Liikumisopetuse ainekava
ULDALUSED
Liikumispadevus

Liikumisdpetuse peamine eesmirk pdhikoolis on terve ja liikuva inimese kujunemine, kellel on
litkkumise suhtes positiivne hoiak, liikkumisharjumus ja oskused tegeleda liikumisharrastusega.
Opilasi aktiivselt kaasav dppeprotsess toetab ennast juhtiva inimese kujunemist terveks,
teadlikuks, litkumist nautivaks inimeseks iild- ja litkumisOpetuse padevuste ja Oppeainete
16imingu kaudu. Selle tulemusel kujuneb OJpilasel litkumispddevus, mis on elukestva
litkumisharrastuse aluseks.

Liikumispadevus
Liikumisharrastuseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised, kogemused ja hoiakud.
Liikumispadevust arendav dpetus toetab Opilase kujunemist nii, et pdhikooli lopetaja:
1) liigub rd0muga ja on saanud positiivse kogemuse liitkumisest;
2)on omandanud mitmekiilgsed liitkumisoskused ja -kogemused, et harrastada erinevaid
liikkumistegevusi,
3)modistab tervise ja kehaliste voimete seost;
4) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimotteid;
5)vaartustab litkkumist ja sporti kultuuri osana ning ennast selle kandjana;
6) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega toimetulemisel.

Ainevaldkonna Kirjeldus

Liikumispadevust kujundatakse viie valdkonna dpitulemuste kaudu. Opitulemusteni jdudmine
on koolidele paindlik ja vdoimaldab arvestada kooli kultuuri, opilaste huvisid, traditsioone,
oppekeskkonda ja -tegevusi. Litkumispiddevuseni joudmisel on oluline arvestada, et
Opitulemused on seotud nii Oppeprotsessiga kui ka —tulemusega, kusjuures teatud juhtudel
peegeldab dpitulemus protsessi. Jargnevalt on toodud viie valdkonna kirjeldused:

LIIKUMISOSKUSED
Liitkumisoskuste omandamine toimub nelja litkkumisoskuste alariihma kaudu:

1) Edasilitkumisoskused: kondimise-, jooksmise-, hiippamise-, ronimiseoskus, oskus litkuda
riitmis- ja muusikas ja koostoos teistega. Ujumiseoskus.

2) Vahendil litkumisoskus: oskus liitkuda vahendil.

3) Vahendi késitsemisoskused: oskus visata, piilida, porgatada ja liilia vahendit kée, jala ja
vahendiga.



4) Oskus kontrollida keha asendites ja liikumisel: oskus sdilitada tasakaalu asendis,
litkkumisel ja nende kombinatsioonides

Liikumisoskuste valdkonnas tegeletakse kdikide oskustega kooliastme jooksul eesmérgiga, et
Opilane omandab mitmekiilgsed liikumisoskused. Liikumisoskuste dppimisel ja omandamisel
seostatakse Opitavat selle kasutamisega viljaspool dppetundi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane omandab teadmised tervisega ja oskustega seotud kehalistest vdimetest ja nende
arendamisest. Tervisega seotud kehaliste vdoimete nagu aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus mddtmine toimub koikidel Opilastel vihemalt liks kord kooliastme jooksul. Selle
peamine eesméirk on, et dpilased oleksid teadlikud enda tervisega seotud kehalistest voimetest
ja see motiveeriks neid enda kehalisi vdoimeid arendama. Lisa eesmirgiks on saada regulaarset
tagasisidet Eesti Opilaste tervisega seotud kehalistest voimetest. Tagasiside on individuaalne ja
ei ole hinde panemise aluseks vaid teadlikkuse tostmiseks kehalisest vormisolekust. Kehaliste
voimete mootmise tulemusi analiiiisitakse nii, et see tOstaks Opilase motivatsiooni enda
arendamiseks ning toetaks objektiivselt enesehinnangut. Peetakse kinni individuaalse
lahenemise pohimdttest ja jilgitakse tundlike isiklike teemade késitlemisel konfidentsiaalsust
ja inimlikkust. Mérgatakse Opilasi, kes mingil pohjusel ei ole teistega koos sooritusi valmis
tegema ning sellise Opilasega suheldakse, toetatakse ning talle antakse individuaalse
sooritamise voimalusi, suunatakse teda arenema enesekindlamaks.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest olles kehaliselt ja
vaimselt aktiivne dppeprotsessis osaleja. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki
litkumisdpetuse tegevusi teha voi suurel intensiivsusel litkuda osalevad litkumisdpetuses nii, et
nad on kaasatud tervislikule seisundile vastavalt. Tundi planeerides arvestatakse, et Opilaste
kehalise aktiivsuse tase tunnis sdltub ka sellest, kas dpilane vajab haigusest taastumiseks aega.
Koolis mdeldakse lédbi, kuidas konfidentsiaalne terviseinfo, mida liitkumisdpetuse dpetaja oma
to0 kavandamiseks vOib vajada, donnestuks 1dbi usaldusliku suhte koduga Opetajani tuua.
Opetaja aitab usaldusliku suhte tekkimisele kaasa teavitades lapsevanemaid juba dppeperioodi
alguses, millised on vdimalikud Oppeiilesanded liikumisOpetuses tervisliku erivajadusega
Opilastele.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool kooli keskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Lébivad eesmdrgid on: ohutu liitkumine ja isiklik hiigieen,
kogemused véljaspool kooli toimuvalt litkumis- voi spordiiirituselt osaleja voi vabatahtlikuna,
ausa méngu pohimdtete jdrgmine, looduslitkumine ja teadmised litkumis- ja
sporditraditsioonidest. Opetaja kujundab jirjepidevalt enda eeskujuga viirtusi ja hoiakuid.
Opilase isiklike hiigieeniga seotud harjumuste korrigeerimine toimub delikaatselt nii, et see ei
riiva Opilase eneseviirikust. Uks osa lifkumisega seotud kultuurist on suhtlemiskultuur.



Liikumisopetuse tundides on oluline olla tihelepanelik Opilaste omavahelise suhtlemiskultuuri

suhtes. Opetajal on oluline votta aega ebasobiva kiitumise positiivses suunas korrigeerimiseks.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane omandab teadmised ja oskused, kuidas hoida vaimset ja kehalist tasakaalu ja mdistab,

et saab ise enda vaimset ja kehalist seisundit reguleerida. Liitkumisdpetuse Opetajal on oluline
mdista vaimse ja kehalise tasakaalu saavutamiseks sobilike harjutuste dpetamist ja koolis
arendada litkumisOpetuse Opetajate vastavaid professionaalseid padevusi.

Uldpédevuste kujundamine liikkumisépetuse kaudu

Liikumisopetuse kaudu toetatakse teadlikult ja jarjepidevalt kdiki tildpaddevusi. Selleks on
oluline planeerida nende arendamine dppeprotsessi ithe osana ja neile teadlikult aega jitta.

)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

kultuuri- ja viirtuspddevus — litkkumine ja sport kultuuri osana; looduslitkumine;
kokkupuude teiste kultuuride ja nende litkumistavadega; litkumisega seotud
tunniviline tegevus; litkumise- ja kultuuritraditsioonid paikkonnas ja iihiskonnas;
litkkumise seostamine erinevate kultuurindhtustega (teater, muusika, film jne);
sotsiaalne- ja kodanikupadevus — koostd6 teiste inimestega erinevates situatsioonides;
enda tervise eest vastutuse votmine; arvestamine teiste inimeste erisustega; kogemuste
ja sotsiaalsete oskuste seostamine isikliku arengu ja voimaluste laienemisega todturul;
enesemadratluspadevus — enda tugevate ja ndrkade kiilgede teadvustamine; suutlikkus
moista ja hinnata iseennast, oma litkumisharjumisi ja voimekust; tahe analiilisida enda
litkumistegevust ja tulemust, ning ennast litkuva inimesena; eneseanaliilis lisaks
Oppeaine spetsiifilisele keskendub ka inimesele kui tervikule - mida sain teada endast
kui inimesest tianu litkumisele;

Opipddevus — Oppimise eesmirgistamine ja tdhenduse loomine; erinevate
Opistrateegiate kasutamine enda oskuste arendamiseks ja liikumisharjumuse
kujundamiseks; litkumisalane loovtoo;

suhtluspddevus — koostoole suunatud tilesanded ja tegevused, mis toetavad iihiselt uute
teadmiste ja oskusteni joudmist; paaris- ja riihmategevused iihtsete eesmirkide
saavutamiseks; erinevad rollid riithmas;

matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia -alane piddevus — kehaliste vOimete ja
kehalise aktiivsuse mootmine ja analiilis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine
litkkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse modtmiseks, soorituse parandamiseks ja
analiilisiks, sh seoste loomine ja jarelduste tegemine.

ettevotlikkuspiddevus — uute ideede loomine ja ellu viimine; litkumisega seotud projekti
tegevused, sh ka liikumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda kujundavad; loovt6dd jne;
digipddevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
modtmine, erineva harjutusvara rakendused.



Liikumisopetuse 16iming teiste 6ppeainetega

Liikumispadevust kujundatakse dppeainete omavahelise 16imingu kaudu.

Keel ja kirjandus

Liikumisalased mdisted ja terminoloogia, selle kasutamine suulise ja kirjaliku
eneseviljendusvahendina.

Voorkeeled

Suhtlemine vodrkeeles liikumistegevuse kdigus; litkumisalane vodrkeelne terminoloogia;
voorkeelsete infoallikate kasutamine litkumisalase info otsimiseks.

Matemaatika
Matemaatiliste mdistete ja oskuste seostamine litkumisega.
Loodusained (loodusdpetus, bioloogia, geograafia, fiiiisika, keemia)

Liikumise seos erinevate loodusainete teemade ja moistetega. Rohuasetused on toitumise ja
litkkumise seosel, inimese tugi- ja liikkumiselundkonnal ja  liikumise mojul tugi- ja
litkumiselundkonnale.

Sotsiaalained (inimeseopetus, ajalugu, iihiskonnadpetus)

Liikumistegevused toetavad mdistmist sotsiaalainete teemadest rohuasetusega liikumisega
seotud minapildi ja enesehinnangu kujunemisel, tervisliku eluviiside komponentidel, stressi ja
pinge ennetamise ja maandamise voimalustel, inimese litkumisharrastusega seotud huvidel ja
litkkumise olulisusel nii fiiiisilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele tervisele.

Tehnoloogia (to60petus, kiisitoo ja kodundus, tehnoloogiadpetus)

Ldiming toetab endale litkumis- ja spordivahendite loomist.

Kunst ja muusika

Liikumine kui kunst. Liikumise ja muusika iiksteist toetavad seosed: liikkumine muusikas,
litkkumise loomine vastavalt muusikale.

Labivate teemade rakendamine

Libivad teemad on aineiilesed ja késitlevad thiskonnas tdhtsustatud valdkondi ning
voimaldavad luua ettekujutuse lihiskonna kui terviku arengust, toetades opilase suutlikkust oma
teadmisi erinevates olukordades rakendada.



Léabivad teemad on:

1) elukestev Ope ja karjddri planeerimine — Oppeaine toetab Opilase teadlikkust liikumisega
seotud kutsevalikutest ja tervise hoidmise tihtsust igas eluvaldkonnas;

2) keskkond ja jatkusuutlik areng — Gppeaine toetab keskkonnateadliku inimese kujunemist
erinevate tegevuste kaudu nii sise- kui ka viliskeskkonnas, sh looduskeskkonnas;

3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus — Oppeaine toetab Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja Ttihiskonnaliikmeks koostodiste ja ettevotlikkust
toetavate iilesannete kaudu, traditsioone toetavate ja vaba aja ning kooli keskkonda
seostavate litkumisiirituste kaudu;

4) kultuuriline identiteet — Oppeaine toetab Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks
inimeseks, kes vaartustab liitkumist kultuuri osana, sh teab omakultuuri traditsioone (nt
tantsupidu); omab teadmisi kultuuride muutumisest ajaloo viltel (nt muutused nais- ja
meessoo spordialades; traditsiooniliste spordialade muutumine jne).

5) teabekeskkond — dpilane suudab kriitiliselt analiiiisida litkumisega seotud infot;

6) tehnoloogia ja innovatsioon — dpilane kasutab tehnoloogiaid eesmaérgipdraselt (nt
objektiivse info saamine video voi kehalist aktiivsust modtvate rakenduste vahendusel);

7) tervis ja ohutus — litkumisopetuse valdkondade Opitulemused toetavad Opilase
kujunemist  vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fiilisiliselt terveks
ithiskonnaliikmeks;

8) viirtused ja kolblus — Oppeaine toetab iihiskonnas {iildtunnustatud véirtuste ja
kolbluspdhimdotete kujunemist ldbivalt dppeprotsessi jooksul reeglite, ohutuse ja ausa
mingu pdhimdtete jargimise ja dpetaja eeskuju kaudu.

Oppetegevuste kavandamine ja korraldamine

Viljandi Kesklinna Kooli eripdrast 1dhtudes viiakse 14bi jargmised spordi siindmused:

1) spordinddal, matk timber Viljandi jirve;
2) vastlapédeva kelgutamine;

3) Paala jérve jooks;

4) spordipéev (kevadel).

Toetudes riiklikus ainekavas toodud Opitulemustele koostab iga kool omanidolise ainekava
arvestades paikkondlikke voimalusi, traditsioone, huvisid, tihiskonna muutusi. Opitulemused
on kirjeldatud valdkonniti arvestades eakohasust ja individuaalsust. Tundide korraldamine
lahtudes Opilaste arvust, voimekusest, soost toetub eelnevale ja lahtub pohimattest, et iga kool
korraldab dppe parimal vdimalikul viisil.

Oppeprotsess on iilesehitatud selliselt, et vdimaldab vastata kiisimusele, milliste eesmirkide
nimel tegevused toimuvad ja kuidas on need seotud elukestva liikumisharrastusega. Opilase
eneseanaliiiis on dppeprotsessi loomulik osa. Opilane koostab lithikese eneseanaliiiisi libivalt
oppeprotsessi jooksul, kuid pohjalikuma eneseanaliiiisi viahemalt kord dppeaasta jooksul.



Liikumisopetuse ainekava lahutamatu osa on Oppeprotsessi kirjeldus, mis toob vilja nii
kasutatavad mdisted, Oppeprotsessi korralduslikud alused, Opetaja tegevuse pdhimdtted ja
Oppesisu ndited.

Opetaja juhib dppeprotsessi nii, et dpilane on motiveeritud liikuma ning mdistab selle seost
tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel.

Liikumisopetus on kohustuslik Oppeaine pohikooli kodikides kooliastmetes. Taotletavate
Opitulemuste ja Oppesisu koostamisel on aluseks arvestuslik nddalatundide jagunemine
kooliastmeti:

I kooliaste — 9 nédalatundi

II kooliaste — 8 nddalatundi

I kooliaste — 6 nddalatundi

Nédalatundide jagunemine kooliastmete sees midratakse kindlaks kooli dppekavas arvestades,
et taotletavad Opitulemused ja dppe- ja kasvatuseesmirgid on saavutatavad.

Oppimist toetav hindamine

Oppimist toetav hindamine on dppeprotsessi osa ja koosneb kujundavast ja kokkuvdtvast
hindamisest. Kokkuvotval hindamisel l&htutakse riikliku oppekava iildosas hindamise kohta
satestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist. Erinevatele osapooltele on
perioodi alguses selge, millise Opitulemuse poole, milliste Opililesannetega liigutakse.
Oppeperiood on jagatud kolme trimestrisse.

Hindamiskriteeriumid on seotud Opitulemustega, s.t hindamise kaudu antakse tagasisidet
oppeprotsessi jooksul omandatud teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud
arengu kohta. Arengu all moeldakse dppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi.

Opitulemusteni jdudmiseks ja nende tagasisidestamiseks on piisavalt aega. Oppimise
siivendamiseks kasutatakse Oppeprotsessi jooksul lisaks Opetajapoolsele hindamisele ka enese
hindamist.

Uks osa kooliastme kokkuvdtvast hindamisest on dpilase eneseanaliiiis.

I klassis antakse sonaline hinnang;
IT —VII klassis A (arvestatud), MA (mittearvestatud);
IX klassis numbriline hindamine (1-5).

Fiiiisiline opikeskkond

Koolipidajal on oluline tagada liikumispddevuse saavutamiseks vajalikud ruumid ja
oppevahendid. Liikumisdpetuse tunnid korraldatakse:

1) sise- ja duekeskkonnas;



2) sisekeskkonnas viiakse tunnid 14bi ruumides, mis voimaldavad saavutada ainekavas
toodud Opitulemusi. Nendeks on vdimla, ujula, aula, klassiruumid voi muud ruumid,
mis on kohandatud vastavaks tegevuseks;

3) Oduekeskkond toetab Opitulemusteni joudmist ja litkumisopetuses omandatud oskuste
kasutamist ja arendamist pakkudes mitmekesiseid liikumisvdimalusi erinevatele
vanuserithmadele;

4) nii, et Opilastel on voimalus kasutada rdivistuid ning pesemisruume.

Liikumisopetuse ainekava

Liikumisopetuse opitulemused I kooliastmes
LIIKUMISOSKUSED

I kooliastme 1opuks dpilane:

1) kasutab edasiliikumisoskuseid harjutustes ja liikumisméngudes erinevates
keskkondades, riitmi ja muusika saatel, tantsulistes liikumistes, koost6ds paarilise- ja
rihmaga;

2) oskab liikuda tuttavas keskkonnas méarates asukohta ja suunda;

3) oskab liikuda vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

4) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

5) oskab késitseda vahendit harjutustes ja litkumismangudeks;

6) arvestab kaaslastega liikumisméngudes ja harjutuste sooritamisel;

7) oskab hoida tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) kirjeldab enda litkumisoskuseid;

9) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi litkuda;

10)hindab adekvaatselt oma vOdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
I kooliastme 16puks Opilane:

1) oskab mddta dpetaja juhendamisel kehalisi voimeid.
KEHALINE AKTIIVSUS

I kooliastme 1opuks Opilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis erinevates
keskkondades:

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapédevaselt litkkuma;
2) oskab sooritada taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
3) oskab mairgata abi vajamist ja kutsuda abi.



LIIKUMINE JA KULTUUR

I kooliastme 1opuks dpilane:

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

oskab kirjeldada kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval
litkkumisiiritusel osalejana voi vaatlejana;

teab ja jargib iildiselt ausa miangu pohimatteid;

oskab nimetada Eesti sportlasi ja litkumisiiritusi;

teab ja jérgib isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;

oskab valida sobiliku riietuse litkumiseks erinevates keskkondades;

teab, milliseid voimalusi pakub liitkumiseks looduskeskkond;

kirjeldab liikkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pohjal.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

I kooliastme 1opuks dpilane:

1)

oskab sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel.

Liikumisopetuse opitulemused II kooliastmes

LIIKUMISOSKUSED

IT kooliastme 16puks Opilane:

1))

2)
3)
4)
)

6)
7)
8)
9

kasutab edasilitkumisoskuseid litkumismédngudes ja spordialades erinevates
keskkondades; riitmi ja muusika saatel; tantsulistes liikumistes, erinevates
tantsuliikides, koosto0s paarilise- ja riihmaga;

teab edasiliikumisoskuseid litkumisharrastuses ja spordialades;

oskab litkuda vahendil edasilitkumisviisina;

oskab litkuda linna- ja loodusmaastikul méaéirates asukohta ja suunda;

oskab késitseda vahendit litkumiskombinatsioonides ja -mangudes, spordialades ja
lihtsustatud sportméngudes;

analiilisib enda koost6dd lihtsustatud sportméangudes;

oskab koostada kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

teab kehahoiu ja -asendite pohimotteid ja terminoloogiat;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

10) analiiiisib enda litkumisoskuseid.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

IT kooliastme 16puks Opilane:

)
2)
3)

nimetab kehalisi vOimeid ja seostab neid erinevate igapievaste tegevustega;
arendab juhendamisel individuaalseid kehalisi vdimeid mddtmistulemustele tuginedes;

oskab seada liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete modtmistulemuste pohjal ja tegutseb
eesmarkide tditmise nimel;



4) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid isikliku tervise seisukohalt;
5) oskab seostada harjutuste ja tegevuste iseloomu kehaliste voimetega.

KEHALINE AKTIIVSUS

II kooliastme 10puks Opilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis erinevates
keskkondades:

1)teab, kuidas ja millises mahus planeerida kehalist aktiivsust igapédevastesse
tegevustesse;

2) oskab modta enda pulssi ja anda subjektiivset hinnangut enda kehalisele aktiivsusele;
3) oskab kasutada lihtsamaid tehnoloogilisi vahendeid ja liikumispdevikut lithiajalisel
perioodil enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;

4) oskab sooritada taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab selle olulisust;

5) teab esmaabi andmise esimesi etappe.

LIIKUMINE JA KULTUUR
IT kooliastme 16puks Opilane:

1) oskab arutleda kogemuse pohjal, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval
litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

2)teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ja sellega seotud viirtuseid;

3) oskab nimetada rahvusvahelisi sportlasi ja litkumistiritusi,

4)maistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete olulisust;

5) oskab liikuda looduses vastutustundlikult;

6) oskab seostada litkumist ja kultuuri isikliku kogemuse pohjal.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

IT kooliastme 16puks Opilane:

1) oskab sooritada Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale.

Liikumisopetuse opitulemused III kooliastmes
LIIKUMISOSKUSED
IIT kooliastme 1dpuks Opilane:

I)kasutab teadlikult edasilitkumisoskuseid tervisetreeninguna, spordialades, riitmi ja
muusika saatel, tantsulistes liikumistes, erinevates tantsuliikides, koostdos paarilise- ja
riihmaga.

2) oskab seostada edasiliikumisoskuseid vaba aja harrastustegevuse voi spordialaga;

3) oskab litkuda vahendil harrastustegevuse voi treeninguna;

4) oskab litkuda mitmekesisel maastikul méérates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
vOimalusi;



5) oskab késitseda vahendit erinevates liikumiskombinatsioonides, spordialades ja
lihtsustatud sportmingudes;

6) analiiiisib enda tegevust vdistkonnamingijana;

7) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone liksi, paarilise ja riihmaga;

8) rakendab ohutu asendite ja litkumise pohimdtteid;

9) analiiiisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
IIT kooliastme 16puks Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;

2) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmédrke ldahtuvalt enda kehaliste vOimete tasemest ja
arendamise vajadusest;

3) arendab regulaarselt kehalisi voimeid erinevates keskkondades;

4) analiiiisib endale piistitatud eesmaérgi tditmist.

KEHALINE AKTIIVSUS

IIT kooliastme 16puks Opilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja vabal ajal:
1) oskab anda hinnangut enda kehalisele aktiivsusele;
2) teab erineva litkkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

4) oskab pidada liitkumispidevikut valitud perioodi viltel enda kehalise aktiivsuse
jélgimiseks;

5) oskab rakendada taastumiseks traumade ja haiguste jérgselt sobilikku liikumistegevust
ja koormust;

6) teab, millised vigastused voivad litkumistegevustel juhtuda;

7) oskab dnnetuse korral tegutseda.

LIIKUMINE JA KULTUUR
III kooliastme 16puks Opilane:

1) analiilisib véljaspool kooli saadud kogemust liitkumisiiritusel, kus ta osaleb osalejana
vOi vabatahtlikuna;

2) modistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimadtteid;

3) modistab rahvuslike litkumisiirituste ja —traditsioonide olulisust kultuuri osana;

4) jargib erinevate litkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;

5) oskab arvestada looduskeskkonnas liikumise erinevate tingimustega;

6) arutleb litkkumise ja kultuuri seoste ja enda kui kultuurikandja rolli iile.



VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
III kooliastme 16puks Opilane:

1) wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi erinevates olukordades;
3) modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule.



Liikumisopetuse ainekava 1. klass

Liikumisdpetus - 105 tundi
1) liikumisoskused;

2) tervis ja kehalised vdimed;
3) kehaline aktiivsus;

4) litkumine ja kultuur;

5) vaimne ja kehaline tasakaal.

OPITULEMUSED

OPPESISU

OPITULEMUSTE OMANDAMISE TASE

Liikumisoskused

kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostods paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;

teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

hoiab tasakaalu asendites,
lilkumistel ja nende
kombinatsioonides;

Edasiliikumisoskused:
konni- ja jooksuoskus,
hiippeoskus, ronimisoskus,
edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, riitmis
ja muusikas,
edasiliikumisoskused
koostdds paarilise ja
riihmaga.

Algtase

Kesktase

Edasijoudnud

Kasutab osaliselt
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga.

Liigub osalise kindlusega
edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes.

Alles kogub teadmisi
lilkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadusest.

Hoiab osaliselt tasakaalu
asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides.

Kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga.

Liigub suhteliselt kindlalt
edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes.

Teab osaliselt litkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust.

Hoiab enamasti tasakaalu
asendites, liikumistel ja nende

kombinatsioonides.

Arvestab enamasti tegevustes

Kasutab oskuslikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga.

Liigub edasi vahendil harjutustes
ja litkkumisméngudes.

Teab esmast liitkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust.

Hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende

kombinatsioonides.

Arvestab tegevustes kaaslasi.




arvestab tegevustes kaaslasi.

Arvestab osaliselt tegevustes
kaaslasi.

kaaslasi.

Tervis ja kehalised voimed
osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
méingudes ja harjutustes;

nimetab kehalisi voimeid.

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub
minguliste harjutuste ja
litkumismangude kaudu.

Toimub pidev tegevuse ja
teadmise seostamine.

Osaleb osalise aktiivsusega
kehalisi voimeid arendavates
mingudes ja harjutustes.

Opib tundma kehalisi véimeid
Opetaja juhendamisel.

Osaleb enamasti aktiivselt
kehalisi voimeid arendavates
méingudes ja harjutustes.

Nimetab tksikuid kehalisi
vOimeid.

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid

arendavates mingudes ja
harjutustes.

Nimetab kehalisi voimeid.

Kehaline aktiivsus

teab, kui palju ja milleks
peab kehaliselt aktiivne laps
iga péev litkuma;

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

mérkab abi vajamist tunnis ja
kutsud abi ohuolukorras.

Lébi méngu tutvustada
lastele, milliste igapédeva
tegevustega on voimalik
koguda 60 minutit
modduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist.

Erineva
liikumisintensiivsusega
litkkumisméngud.

Ohtlike olukordade

dratundmine, kelle poole
poorduda abi kutsumisel,
kuidas kutsuda abi. Teab

Tutvub dpetaja suunamisel
teadmisega, kui palju ja
milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pdev liikkuma.

Saab Opetajalt teadmisi
liilkumiseks ettevalmistavatest
ja taastavatest tegevustest.

Mirkab osaliselt ohuolukordi
ja abi vajamist tunnis.

Teab dpetaja suunamisel, kui
palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pdev liikkuma.
Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
pideval juhendamisel.

Mirkab enamasti abi vajamist
tunnis ja kutsud abi
ohuolukorras.

Teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga piev
litkuma.

Sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Mirkab abi vajamist tunnis ja
kutsud abi ohuolukorras.




numbrit 112 ja millist infot
ja kuidas sinna edastada.

Liikumine ja kultuur

on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning
analiilisib saadud kogemust;

riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripira,

moistab ausa méngu
tadhendust ja peab kinni
kokkulepitud reeglitest.

Osaleb liikumisiiritusel
osalejana, pealtvaatajana,
jélgib spordi- voi
litkkumisiiritusi meedias (tv,
videod) ja arutleb saadud
kogemusest.

Riietub ja valib jalandud
vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja
litkumisviisile (spordialale,
tantsule).

Teab ausa miangu
pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rodm.

Liigub koos kaaslastega,
oskab jagada iilesandeid,
peab kinni kokkulepitud
mangureeglitest.

On osalenud osavodtjana voi
vaatlejana viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel.

Riietub osaliselt litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira.

Moistab osaliselt ausa méngu
tdhendust ja rakendab selle
pohimatteid.

On osalenud osavdtjana voi
vaatlejana véljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel.

Riietub enamasti liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra.

MJistab enamasti ausa méngu
tahendust ja rakendab selle
pohimotteid.

On osalenud osavdtjana voi
vaatlejana véljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel.

Riietub liikumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Mbistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle pohimatteid.




Vaimne ja kehaline
tasakaal

sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel,

méirkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi;

Vaimset ja kehalist
tasakaalu

toetavateks meelerahuharj
utusteks on peamiselt
keskendumis-,
tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis-
ja venitusharjutused.

Enda emotsioonide ja
nende muutuste
maérkamine.

Sooritab osaliselt dpetaja
juhendamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Mairkab osaliselt Opetaja
juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Sooritab enamasti Opetaja
juhendamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Mairkab enamasti dpetaja
juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Mairkad Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.




Liikumisopetuse ainekava 2. klass

Liikumisdpetus - 105 tundi
1) liikumisoskused;

2) tervis ja kehalised vdimed;
3) kehaline aktiivsus;

4) litkumine ja kultuur;

5) vaimne ja kehaline tasakaal.

OPITULEMUSED

OPPESISU

OPITULEMUSTE OMANDAMISE TASE

Liikumisoskused
kasutab
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
harjutustes,
liikkumisméngudes ja
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméngudes;

teab esmast
litkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;

hoiab tasakaalu

Oskuste arendamine arvestades
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Kdnni
ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud.

Hiippeoskus. Hiippeméngud.
Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades.
Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja
enda suutlikkuse mdistmine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusikas.

Algtase Kesktase Edasijoudnud
Kasutab osaliselt Kasutab Kasutab oskuslikult
edasiliikumisoskusi eri edasiliikumisoskusi eri edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, keskkondades, keskkondades, harjutustes,
harjutustes, harjutustes, lilkumisméngudes ja
litkumisméngudes ja litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika

tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
riihmaga.

Liigub osalise
kindlusega edasi
vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes.

Kogud teadmisi
litkumisvahendi

tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdos
paarilise ning riihmaga.

Liigub suhteliselt
kindlalt edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes.

Teab osaliselt
litkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust.

saatel, koostods paarilise
ning rithmaga.

Liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméngudes.

Teab esmast
liilkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust.

Hoiab tasakaalu asendites,
liilkumistel ja nende
kombinatsioonides.




asendites, liikumistel ja
nende
kombinatsioonides;

arvestab tegevustes
kaaslasi;

kasitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise podhimdtteid
ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest.

Edasiliikumisoskused koost66s
paarilise ja rithmaga.

Harjutused ja miangud kelkudel ning
suuskadel.

Tasakaalu hoidmine asendites.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Tasakaalu
hoidmine liikumisel. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega
toepindadel.

Kehahoid vastavalt litkumis- ja
igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

hoidmis- ja
hooldusvajadusest.
Hoiab osaliselt tasakaalu
asendites, liikumistel ja
nende
kombinatsioonides.

Arvestab osaliselt
tegevustes kaaslasi.

Kisitseb osaliselt
vahendit harjutustes,
litkumisméangudes ja
teiste oskuste
arendamiseks.

Hoiab osaliselt tasakaalu
asendites, liikumistel ja
nende
kombinatsioonides.

Arvestab
osaliselt peamisi

turvalisuse ja ohutu
litkumise podhimotteid.

Hoiab enamasti

tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende
kombinatsioonides.

Arvestab
enamasti tegevustes
kaaslasi.

Kdésitseb enamasti
vahendit harjutustes,
liikumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks.

Korrigeerib
enamasti kehahoidu
Opetaja juhtimisel.

Arvestab enamasti
peamisi turvalisuse ja
ohutu liitkumise
pohimotteid.

Arvestab tegevustes
kaaslasi.

Kisitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel.

Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pSdhimotteid.




Tervis ja kehalised
voimed

osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates mingudes
ja harjutustes;

nimetab kehalisi
voimeid;
moodab enda kehalisi

voimeid dpetaja
juhendamisel.

Kehaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, Kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
minguliste harjutuste ja
litkumisméngude kaudu.

Toimub pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

Tervisega seotud kehaliste voimete
mdotmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

Osaleb osalise
aktiivsusega kehalisi
voimeid arendavates
méingudes ja harjutustes.

Opib tundma kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel.

Moddab osaliselt enda
kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel.

Osaleb enamasti
aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
méingudes ja harjutustes.

Nimetab tiksikuid
kehalisi voimeid.

Moddab enamasti enda
kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel.

Osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
méingudes ja harjutustes.

Nimetab kehalisi voimeid.
Moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel.

Kehaline aktiivsus
teab, kui palju ja
milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pdev
lilkuma;

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel,

mirkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Labi mingu tutvustada lastele, milliste
igapdeva tegevustega on vOimalik
koguda 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega liitkumist.

Erineva liikumisintensiivsusega
litkumisméngud.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle
poole podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja
millist infot ja kuidas sinna edastada.

Tutvub Opetaja
suunamisel teadmisega,
kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps
iga péev litkkuma.

Saab dpetajalt teadmisi
liikumiseks
ettevalmistavatest ja
taastavatest tegevustest.

Markab osaliselt
ohuolukordi ja abi
vajamist tunnis.

Teab Opetaja
suunamisel, kui palju ja
milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev
lilkuma.

Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja pideval
juhendamisel.

Mairkab enamasti abi
vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Teab, kui palju ja milleks
peab kehaliselt aktiivne laps
iga péev litkuma.

Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Mirkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras.




Liikumine ja kultuur
on osalenud
osavoOtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna
viljaspool kooli
toimunud
litkkumisiiritusel ning
analiiiisib saadud
kogemust;

riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

moistab ausa méngu
tadhendust ja peab kinni
kokkulepitud reeglitest;

jérgib ning analiiiisib
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

analiitisib enda
liikumiskogemust
looduses;

Osaleb litkumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jilgib spordi- voi
litkkumisiiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest.

Riietub ja valib jalandud vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja
liikumisviisile (spordialale, tantsule).

Ausa méngu pdhimotted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, room.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel
ilesannete jagamine, miangureeglite
kokku leppimine.

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste
kujundamine.

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméngud.

On osalenud osavdtjana
vOi vaatlejana
viljaspool kooli
toimunud
litkkumisiiritusel.

Riietub osaliselt
liikumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Moistab osaliselt ausa
mingu tdhendust ja
rakendab selle
pohimaotteid.

Jargib osaliselt
lilkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid.

Analuisib osaliselt enda
liikumiskogemust
looduses.

On osalenud osavotjana
vOi vaatlejana
viljaspool kooli
toimunud
liikkumisiiritusel.

Riietub enamasti
litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripédra.

Moistab enamasti ausa
méngu tdhendust ja
rakendab selle
pohimdtteid.

Jérgib enamasti
liilkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid.

Analiiiisib enamasti enda
liilkumiskogemust
looduses.

On osalenud osavotjana voi
vaatlejana véljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel.

Riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Mbistab ausa méngu
tahendust ja rakendab selle
pohimaotteid.

Jérgib ning analiiiisib
liilkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Analiilisib enda
litkumiskogemust looduses.




Vaimne ja kehaline
tasakaal

sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

mirkab Opetaja
juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
maéarkamine.

Sooritab osaliselt Opetaja
juhendamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Mairkab osaliselt dpetaja
juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Sooritab enamasti
Opetaja juhendamisel
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Mairkab enamasti dpetaja
juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Mirkab Opetaja
juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.




Liikumisopetuse ainekava 3. klass

Liikumisopetus - 105 tundi

1) litkkumisoskused;

2) tervis ja kehalised voimed;
3) kehaline aktiivsus;

4) litkumine ja kultuur;

5) vaimne ja kehaline tasakaal.

tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostods paarilise
ning rithmaga;

liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméngudes;

teab esmast liitkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;

hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende

tantsuméngud.

Hiippeoskus. Hiippeméngud.
Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades.
Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja
enda suutlikkuse moistmine.

koostd0s paarilise ning
riihmaga.

Liigub osalise kindlusega edasi

vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes.

Kogub teadmisi
litkkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadusest.

Hoiab osaliselt tasakaalu
asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides.

tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koost60s
paarilise ning rithmaga.

Liigub suhteliselt kindlalt
edasi vahendil harjutustes
ja litkumisméngudes.

Teab osaliselt
litkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust.

Hoiab enamasti tasakaalu
asendites, liikumistel ja

Opitulemused Oppesisu Opitulemuste omandamise tase
Liikumisoskused Algtase Kesktase Edasijoudnud
Oskuste arendamine arvestades : :

kasutab edasiliikumisoskusi |individuaalsust. Kas‘?@b osa‘hselt o Kas‘?tfl_b _ o Kas‘%t?b osk‘ushkulj[ _

eri keskkondades Kénni- ja jooksuoskus. Konni- edasilitkumisoskusi eri edasilitkumisoskusi eri | edasilitkumisoskusi eri

harjutustes ’ jooksumiingud ja — harjutused I&é nni keskkondades, harjutustes, keskkondades, keskkondades,

litkumisméngudes ja ja jooksusammudel pohinevad tantsud, hlkur_m_smangu_des Ja tantsus, h'e‘lrjutu'stes, _ }1'2'1rjut11'stes, _
riitmis ja muusika saatel, liikumisméngudes ja litkumisméangudes ja

tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koost60s
paarilise ning rithmaga.

Liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes.

Teab esmast
litkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust.

Hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel ja




kombinatsioonides;

arvestab tegevustes
kaaslasi;

kasitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse
ja ohutu litkumise
pOhimdtteid ning saab aru
erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise
pOhjustest;

oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal hdljuda, rinnuli-
ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;
hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
veeohutusalaseid oskusi;

Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusikas.

Edasiliikumisoskused koostods
paarilise ja rithmaga.

Harjutused ja mingud kelkudel ning
suuskadel.

Tasakaalu hoidmine asendites.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel.

Kehahoid vastavalt liikkumis- ja
igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Osaleb kooli poolt korraldatud
ujumistundides.

Oskab vees toime tulla, liletada veega
seotud hirmud ja veest rodmu tunda.
Oskab véirtustada ujumist tervisliku
eluviisi osana.

Arvestab osaliselt tegevustes
kaaslasi.

Kasitseb osaliselt vahendit
harjutustes, litkkumismangudes

ja teiste oskuste arendamiseks.

Hoiab osaliselt tasakaalu
asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides.

Arvestab osaliselt peamisi
turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimatteid.

On veega kohanenud. Ujub
abivahendiga 25 m.

nende
kombinatsioonides.

Arvestab
enamasti tegevustes
kaaslasi.

Kasitseb enamasti
vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks.

Korrigeerib
enamasti kehahoidu
Opetaja juhtimisel.

Arvestab enamasti
peamisi turvalisuse ja
ohutu liikkumise
pohimatteid.

Sooritab liithikese testi-
ujub 25m rinnuli,
sukeldub, hdljub
puhkeasendis 3 min, ujub
25m selili.

nende
kombinatsioonides.

Arvestab tegevustes
kaaslasi.

Kisitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks.

Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel.

Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid.

Sooritab 200 m ujumise
komplekstesti.




Tervis ja kehalised
voimed

osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
mingudes ja harjutustes;

nimetab kehalisi voimeid;
mooddab enda kehalisi
voimeid Opetaja

juhendamisel;

teab litkkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja
liikkumisméngude kaudu.

Toimub pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

Tervisega seotud kehaliste voimete
modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

Teab, et litkumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat.

Osaleb osalise aktiivsusega
kehalisi voimeid arendavates
mingudes ja harjutustes.

Opib tundma kehalisi vdimeid
Opetaja juhendamisel.

Maoodab osaliselt enda kehalisi

vOimeid Opetaja juhendamisel.

Teab enamasti liikumise ja
toitumise olulisust tervisele.

Osaleb enamasti
aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
mingudes ja harjutustes.

Nimetab tksikuid
kehalisi voimeid.

Moddab enamasti enda
kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel.

Teab litkumise ja
toitumise olulisust
tervisele.

Osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
méingudes ja harjutustes.

Nimetab kehalisi
vOimeid.

Moddab enda kehalisi
vOimeid Opetaja
juhendamisel.

Teab liitkumise ja
toitumise olulisust
tervisele ja oskab tuua
néiteid.

Kehaline aktiivsus

teab, kui palju ja milleks
peab kehaliselt aktiivne laps
iga péev litkuma;

sooritab litkkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel;

mérkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras;

Labi médngu tutvustada lastele, milliste
igapdeva tegevustega on voimalik
koguda 60 minutit mddduka vai tugeva
intensiivsusega litkkumist.

Erineva liikumisintensiivsusega
litkumisméngud.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle
poole podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja
millist infot ja kuidas sinna edastada.

Mairkab siidamelodgisageduse ja

On tutvunud dpetaja
suunamisel teadmisega, kui
palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev liikkuma.

On Opetajalt saanud teadmisi
litkkumiseks ettevalmistavatest
ja taastavatest tegevustest.

Mirkab osaliselt ohuolukordi
ja abi vajamist tunnis.

Markab Opetaja suunamisel
stidamel6ogisageduse ja

Teab Opetaja
suunamisel, kui palju ja
milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev
litkuma.

Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja pideval
juhendamisel.

Mirkab enamasti abi
vajamist tunnis ja kutsub

Teab, kui palju ja milleks
peab kehaliselt aktiivne
laps iga pdev liikkuma.

Sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Mairkab abi vajamist
tunnis ja kutsud abi
ohuolukorras.




markab liikudes
siidameldogisageduse ja
enesetunde muutust;

sooritab litkkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

enesetunde muutust vastavalt
litkkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning stidameldogisageduse
muutumine enne ja parast
litkkumistegevust.

Stidameldogisageduse viimine
tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi voi
vigastust.

Erineva litkumisintensiivsusega
litkumisméngud.

enesetunde muutust litkumisel.

Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi dpetaja
pideval juhendamisel.

abi ohuolukorras.

Markab liikudes
stidamel6ogisageduse ja
enesetunde muutust.

Sooritab liikkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Mirkab liikudes
siidameldogisageduse ja
enesetunde muutust ja
oskab luua seoseid
erinevate tegevuste,
siidamelodgisageduse ja
enesetunde vahel.

Sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel ja
iseseisvalt.

Liikumine ja kultuur

on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning
analiiiisid saadud kogemust;

riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripira;

moistab ausa méngu

Osaleb litkumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jdlgib spordi- voi
litkkumisiiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja
litkkumisviisile (spordialale, tantsule).

Ausa mingu pohimdtted spordis:
sOprus, ausus, hoolimine, rodm.

Liikumine koos kaaslastega, omavahel
iilesannete jagamine, miangureeglite

On osalenud osavdtjana voi
vaatlejana véljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel.

Riietub osaliselt liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira.

Mobistab osaliselt ausa méngu
tahendust ja rakendad selle
pohimotteid.

On osalenud osavotjana
vOi vaatlejana viljaspool
kooli toimunud
litkumisiiritusel.

Riietub enamasti
litkkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

Moistab enamasti ausa
méngu tdhendust ja
rakendad selle
pOhimatteid.

On osalenud osavotjana
vOi vaatlejana viljaspool
kooli toimunud
litkumisiiritusel.

Riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Mbistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid.




tdhendust ja peab kinni
kokkulepitud reeglitest;

jargib ning analiitisid
litkkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

analiiiisib enda
litkkumiskogemust looduses;

oskab litkuda linnas ja/voi
looduses, méérates asukohta
ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkkumisega seotud

tegevusse;

teab Eesti sportlasi.

kokku leppimine.

Pesemise ja riiete vahetamise
harjumuste kujundamine.

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméngud.

Kooliteekonna ohutus, liikkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade
jargimine litkudes ténaval.

Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate litkumiste loomine
tiksi voi kaaslastega.

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate litkumisiirituste,
suurvoistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta.

Jargib osaliselt litkumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Analuisib osaliselt enda
litkkumiskogemust looduses.

Oskab enamasti liikuda linnas
ja/voi looduses, méérates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi.

Organiseerib enamasti
kaasdpilasi lihtsasse
litkkumisega seotud tegevusse.

Teab enamasti tuntud Eesti
sportlasi, litkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri
osana.

Jargib enamasti
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Analiitisib enamasti enda
litkumiskogemust
looduses.

Oskab litkuda linnas
ja/voi looduses, médrates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
vOimalusi.

Organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkumisega
seotud tegevusse.

Teab tuntud Eesti
sportlaste rolli
kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana.

Jargib ning analiitisid
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Analiitisib enda
litkumiskogemust
looduses.

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses, méérates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi ja tulla toime
ootamatute
olukordadega.

Organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkumisega
seotud tegevusse, mirkab
olukordi, kus on vaja
tegevust muuta, et
kaasdpilasi paremini
kaasata.

Teab pohjalikult tuntud
Eesti sportlaste rolli
kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana.




Vaimne ja kehaline

tasakaal Vaimset ja kehalist tasakaalu Sooritab enamasti dpetaja Sooritab vaimset ja Sooritab dpetaja toetusel
sooritab vaimset ja kehalist |toetavateks meelerahuharjutusteks on | juhendamisel vaimset ja kehalist tasakaalu vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid peamiselt keskendumis-, kehalist tasakaalu soodustavaid | soodustavaid tegevusi tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, tegevusi. Opetaja juhendamisel. tegevusi ka iseseisvalt.
juhendamisel; hingamis- ja venitusharjutused.

Mairkab enamasti Opetaja Mirkab Opetaja Mairkab Opetaja toetusel
mérkab Opetaja Enda emotsioonide ja nende muutuste |juhendamisel emotsioone ja juhendamisel emotsioone | emotsioone ja nendega
juhendamisel emotsioone ja | mdrkamine. nendega toimetulemist ja nendega toimetulemist | toimetulemist
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi. soodustavaid tegevusi. soodustavaid tegevusi.
soodustavaid tegevusi.




Liikumisopetuse ainekava 4. klass

Liikumisopetus - 105 tundi
1) liikumisoskused;

2) tervis ja kehalised vdimed;
3) kehaline aktiivsus;

4) litkumine ja kultuur;

5) vaimne ja kehaline tasakaal.

Opitulemused

Oppesisu

Opitulemuste omandamise tase

Liikumisoskused

kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja
spordialadel;

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

kiasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mingudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid;

teab litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Konni — ja jooksuoskus:
Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevatel tiiiipi
jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. Lithimatkad ja
oppekdigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine
lilkumisharrastuses erinevates
keskkondades. Maandumine,
takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Algtase

Kesktase

Edasijoudnud

Kasutab osaliselt
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja
spordialadel.

Liigub edasi vahendil osalise
kindlusega muutuvad
keskkonnas.

Kisitseb osaliselt vahendit
liilkumiskombinatsioonides,
mingudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendab osaliselt
turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid.

Kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes ja
spordialadel.

Liigub edasi vahendil
suhteliselt kindlalt muutuvad
keskkonnas.

Kisitseb enamasti vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendab enamasti
turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimatteid.

Kasutab oskuslikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja
spordialadel.

Liigub edasi vahendil
muutuvad keskkonnas.

Kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid.

Teab liikumisoskusi




Ronimisoskus. Ronimine
lilkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Vahendil lilkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
vaastikul ja erineva
liiklustihedusega
keskkondades.

Viske-, piiidmis- ja
porgatamisoskus. Viske-,
pliidmise ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumisméngud ja
lilkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad méngud
viskamise, piilidmise ja
porgatamise sportmangudele.

Palli 166misoskus kiega.
Viirdeviivad harjutused ja
méngud palli l66misega
seotud spordialadele. Palli
166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile.

Teab osaliselt lilkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Teab enamusi litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

lilkumisharrastuses.




Tervis ja kehalised voimed
seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;

analiilisib Opetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamisel;

moistab liikumise ja toitumise
téhtsust tervisele.

Opilane teab kehalisi vdimeid
ja toob nditeid nende
vajalikkuse kohta
igapievaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja vastupidavust.

Kehaliste voimete
mootmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni
skaaladele.

Opilane mdistab, mida
tdhendab litkumise ja
toitumise tasakaal.

Seostab osaliselt kehalisi
voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi.

Osaliselt analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamisel.

Moningal mééral mdistab
lilkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Seostab enamasti kehalisi
voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi.

Enamasti analiilisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamisel.

Maistab enamasti litkumise
ja toitumise téhtsust
tervisele.

Seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi.

Analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamisel.

Mobistab litkumise ja
toitumise tihtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus
plaanib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse;

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

teab peamisi liikudes juhtuda
voOivaid vigastusi ja esmast
kditumist nende korral.

Opilane planeerib liihiajalise
perioodi nii, et pdevakavas on
erinevaid liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis
kokku annaksid vihemalt 60
minutit aktiivset tegevust
paeva jooksul.

Soojendusharjutused.
Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust. Organismi
taastumine peale haigust voi

On saanud esmased
teadmised igapédevaste
aktiivsete tegevuste
planeerimiseks.

On saanud Opetajalt
teadmised litkumiseks
ettevalmistavate ja taastumist
toetavate tegevuste kohta.

Teab liikudes juhtuda

Plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse
Opetaja juhendamisel.

Sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Enamasti teab liikudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende

Plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse.

Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi.

Teab peamisi liikudes
juhtuda vodivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende
korral.




vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara.
Organismi taastumine
vasimusest — piisava une
vajalikkus.

Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

voivaid vigastusi ja esmast
kditumist nende korral.

korral.

Liikumine ja kultuur
teab ja rakendab ausa mangu

pohimotteid ning sellega seotud

vaartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkumisega
seotud kultuuriiiritusi;

mdistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning
jargib neid;

riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra;

avastab looduses liikumise
voimalusi.

Ausa mingu pohimdtted
spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus. Teab kust
ausa mangu moiste on alguse
saanud.

Info otsimine maailmas (ja
Eestis) toimuvate
litkkumistirituste, voistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja
voistkondade kohta. Nimetab
enda/sObra/klassikaaslase
harrastatava litkumis-,
spordiala voi tantsustiili
rahvusvahelisel tasemel
esindajaid

Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jargimine

Teab ja rakendab osaliselt
ausa méngu pohimotteid
ning sellega seotud vairtusi.

Teab monda rahvusvahelist
sportlast ning tantsu ja
liilkumisega seotud
kultuuritiritust.

Maistab osaliselt isikliku
hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid.

Riietub osaliselt liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Avastab osaliselt looduses
litkkumise voimalusi.

Teab ja rakendab enamasti
ausa méangu pohimotteid
ning sellega seotud vaartusi.

Teab mitmeid rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud
kultuuriiiritusi.

Mbdistab enamasti isikliku
hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid.

Riietub enamasti liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Avastab enamasti looduses
litkumise voimalusi.

Teab ja rakendab ausa
mingu pdhimdtteid ning
sellega seotud véértusi.

Teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkumisega
seotud kultuuritiritusi.

Moistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning
jargib neid.

Riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripra.

Avastab looduses litkumise
voimalusi.




— Opilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt
ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Looduskeskkonna voimaluste
avastamine liikumiseks —
milliseid véimalusi pakuvad
erinevad maastikud,
metsatiilibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine
looduses ja teadmised
looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

Vaimne ja kehaline tasakaal
sooritab Gpetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

markab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised
meelerahuharjutused. Naiteks:
oma motete, emotsioonide ja
kehaliste aistingute
maéarkamine. Naiteks: mérka,
mida sa koged hetkel...oma
motetes. . .tunnetes. . .kehas;
reaalsete objektide mirkamine
enda iimber. Naiteks: mérka,
milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel
erinevad

Sooritab osaliselt dpetaja
toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Mirkab osaliselt dpetaja
toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Sooritab enamasti dpetaja
toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Mairkab enamasti Opetaja
toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Sooritab dpetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Mirkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.




kehatunnetusharjutused.
Niiteks: kehaliste aistingute
teadvustamine, liikudes
tahelepanuga lébi koikide
kehaosade peast jalgadeni.
Lddvestusharjutused tunni
10pus.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni
voimaluste kogumine.




Liikumisopetus 5. klass
Liikumisopetus - 105 tundi

1) liikumisoskused;

2) tervis ja kehalised vdimed;
3) kehaline aktiivsus;

4) litkumine ja kultuur;

5) vaimne ja kehaline tasakaal.

Opitulemused

Oppesisu

Opitulemuste omandamise tase

Liikumisoskused

kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja
spordialadel;

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

kiasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mingudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

rakendab oskusi kehahoiu ja
kehaasendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid;

Konni — ja jooksuoskus; konni ja
jooksu kombinatsioonid,
jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; litkkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevatel tiilipi
jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. Lithimatkad ja
oppekdigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine litkumisharrastuses
erinevates keskkondades.

Maandumine, takistuse iiletamine.

Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Kehahoiu ja asendite

Algtase Kesktase Edasijoudnud
Kasutab osaliselt Kasutab Kasutab oskuslikult
edasilitkumisoskusi eri edasilitkumisoskusi eri  |edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, |keskkondades, keskkondades, harjutustes,
lilkkumisméngudes ja harjutustes, litkkumisméngudes ja
spordialadel. litkkumisméngudes ja spordialadel.
spordialadel.

Liigub edasi vahendil
osalise kindlusega
muutuvad keskkonnas.

Kisitseb osaliselt vahendit
liikumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendab osaliselt oskusi
kehahoiu ja kehaasendite

Liigub edasi vahendil
suhteliselt kindlalt
muutuvad keskkonnas.

Kasitseb enamasti
vahendit
lilkumiskombinatsioonid
es, méngudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Liigub osavalt edasi
vahendil muutuvad
keskkonnas.

Kisitseb vahendit
oskuslikult
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendab oskusi kehahoiu
ja kehaasendite




teab liikumisoskusi
litkumisharrastuses.

hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pohimotted.,
asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

Ronimisoskus. Ronimine
lilkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Vahendil lilkkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
vaastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades.

Viske-, piiidmis- ja
porgatamisoskus. Viske-,
plitidmise ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumisméngud ja
lilkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad méngud viskamise,
plitidmise ja pdrgatamise
sportmingudele.

Palli 166misoskus kiega.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli 166misega seotud
spordialadele. Palli I[66misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile.

hoidmiseks.

Rakendab osaliselt
turvalisuse ja ohutu

litkumise pdhimotteid.

Teab osaliselt
litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Rakendab enamasti
oskusi kehahoiu ja

kehaasendite hoidmiseks.

Rakendab enamasti
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid.

Teab enamusi
litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

hoidmiseks.

Rakendab kindlalt
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pdhimdtteid.

Teab mitmekiilgselt
lilkumisoskusi
litkumisharrastuses.




Tervis ja kehalised voimed
seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;

arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmargist;

analiilisib Opetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi
saavutamisel;

moistab liikumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Opilane teab kehalisi véimeid ja
toob nditeid nende vajalikkuse
kohta igapdevaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja vastupidavust.

Opilane fikseerib, mida ta on
teinud, et kehalisi vOimeid
arendada.

Kehaliste vOoimete
mootmistulemuste analiiiis toetub
tervisetsooni skaaladele.

Opilane maistab, mida tihendab
litkumise ja toitumise tasakaal.

Seostab osaliselt kehalisi
vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Arendab osaliselt enda
kehalisi voimeid, 1dhtudes
seatud eesmargist.

Osaliselt analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmairgi saavutamisel.

Moningal mééral mdistab
liilkumise ja toitumise
téhtsust tervisele.

Seostab enamasti kehalisi
vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Enamasti arendab enda
kehalisi voimeid,
lahtudes seatud
eesmargist.

Enamasti analiiiisib
Opetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja
eesmadrgi saavutamisel.

Moaistab enamasti
liilkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi ja mdistab nende
toimet

Arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist.

Analiiiisib sisukalt ja
mitmete ndidetega enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
saavutamisel.

Maistab litkumise ja
toitumise téhtsust tervisele
ja oskab seda selgitada
mitmete ndidetega.

Kehaline aktiivsus
plaanib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse;

teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib
seda;

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist

Opilane planeerib liihiajalise
perioodi nii, et pdevakavas on
erinevaid litkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vihemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pieva jooksul.

Opilane métleb, millised
voimalused on tal igapdevaselt

On saanud esmased
teadmised igapédevaste
aktiivsete tegevuste
planeerimiseks.

On saanud teadmisi
igapdevasest kehalisest
aktiivsusest.

Plaanib kehalist
aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse Opetaja
juhendamisel.

Teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib
seda dpetaja

Plaanib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse
ja teeb tegevusi selle
taitmiseks.

Teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib
seda.




toetavaid tegevusi;

teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kditumist nende korral.

liikuda ja kuidas ta saab planeerida
pdevakava nii, et igapdevane
liikumisaktiivsus oleks
soovituslikul tasemel.

Soojendusharjutused. Organismi
taastumine peale kehalist
aktiivsust. Organismi taastumine
peale haigust voi vigastust —
sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
vdsimusest — piisava une
vajalikkus.

Oskus saada aru, millal helistada
112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

On saanud Opetajalt
teadmised liikumiseks
ettevalmistavate ja
taastumist toetavate
tegevuste kohta.

Teab liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral

juhendamisel.

Sooritab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Enamasti teab liikudes
juhtuda vodivaid vigastusi
ja esmast kditumist nende
korral

Sooritab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi iseseisvalt ja
oskuslikult

Teab peamisi liikudes
juhtuda vodivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende
korral, on valmis ennast voi
kaaslast aitama.

Liikumine ja kultuur
teab ja rakendab ausa mingu

pOhimdtteid ning sellega seotud

vaartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning

tantsu ja liitkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

mdistab isikliku hiigieeni ja

ohutusnduete olulisust ning jargib

neid;

Ausa mangu pohimotted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus. Teab kust ausa mingu
moiste on alguse saanud.

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate litkumisiirituste,
vaistluste, tantsuiirituste, sportlaste
ja voistkondade kohta. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala
vOi tantsustiili rahvusvahelisel

Teab ja rakendab enamasti
ausa méangu pohimotteid
ning sellega seotud
vaartusi.

Teab mitmeid
rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkkumisega
seotud kultuuriiiritust.

Maistab osaliselt isikliku

Teab ja rakendab ausa
mangu pohimdtteid ning
sellega seotud viairtusi.

Teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
lilkumisega seotud
kultuuritiritusi.

Maistab enamasti isikliku
hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jéargib neid.

Teab ja rakendab ausa
mangu pohimdtteid ning
sellega seotud védrtusi ja
oskab neid ka teistele
selgitada.

Teab paljusi rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud
kultuuritiritusi.

Maistab isikliku hiigieeni




riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripéra;

avastab looduses liikumise
voimalusi;

Oskab liikuda linnas ja/voi
looduses.

tasemel esindajaid

Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jargimine —
opilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Looduskeskkonna voimaluste
avastamine liikumiseks — milliseid
voimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiilibid, pargid,
terviserajad. Kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

Reisiteekonna kavandamine.
Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiilisimine nii
jalakéija kui jalgratturina. Oskab
tuua nditeid oma igapdevase
liikluskaitumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

hiigieeni ja ohutusnouete
olulisust ning jargib neid.

Riietub enamasti
litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

Avastab osaliselt looduses
litkumise voimalusi.

Oskab osaliselt liikuda
linnas ja/voi looduses.

Riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara.

Avastab enamasti
looduses liikumise
vOimalusi.

Oskab enamasti liikuda
linnas ja/vdi looduses.

ja ohutusnouete olulisust
ning jargib neid.

Riietub alati litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Avastab looduses liikumise
voimalusi.

Oskab liikuda linnas ja/voi
looduses.




Vaimne ja kehaline tasakaal

sooritab Opetaja toetusel vaimset
ja kehalist tasakaalu soodustavaid

tegevusi;

mirkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised meelerahuharjutused.
Niiteks: oma motete, emotsioonide
ja kehaliste aistingute mirkamine.
Naiteks: mirka, mida sa koged
hetkel...oma motetes... tunnetes...
kehas; reaalsete objektide
markamine enda timber. Niiteks:
marka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel
erinevad kehatunnetusharjutused.
Naiteks: kehaliste aistingute
teadvustamine, liikkudes
tahelepanuga 1dbi koikide
kehaosade peast jalgadeni.
Lddvestusharjutused tunni 1opus.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste
kogumine.

Sooritab enamasti Opetaja
toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Mairkab enamasti dpetaja
toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Sooritab dpetaja toetusel
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Markab Gpetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Sooritab iseseisvalt vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Miarkab iseseisvalt enda
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.




Liikumisopetus 6. klass
Liikumisopetus - 70 tundi

1) liikumisoskused;

2) tervis ja kehalised vdimed;
3) kehaline aktiivsus;

4) litkumine ja kultuur;

5) vaimne ja kehaline tasakaal.

Opitulemused Oppesisu

Opitulemuste omandamise tase

Liikumisoskused

kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja
spordialadel;

Konni- ja jooksuoskus: Konni
ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks;
lilkumine Gue- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevatel tiiiipi
jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. Liithimatkad ja
Oppekaigud.

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

kisitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine
litkumisharrastuses erinevates
keskkondades. Maandumine,
takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

rakendab oskusi kehahoiu ja
kehaasendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid;

Algtase

Kesktase

Edasijoudnud

Kasutab enamasti
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja
spordialadel.

Liigub edasi vahendil
suhteliselt kindlalt
muutuvad keskkonnas.

Kisitseb enamasti vahendit
liilkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendab enamasti oskusi
kehahoiu ja kehaasendite

Kasutab
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja
spordialadel.

Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas.

Kisitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendab oskusi kehahoiu

ja kehaasendite hoidmiseks.

Rakendab enamasti

Kasutab oskuslikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja
spordialadel.

Liigub osavalt edasi
vahendil muutuvad
keskkonnas.

Kisitseb vahendit
oskuslikult
lilkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendab kindlalt oskusi
kehahoiu ja kehaasendite




teab litkumisoskusi
litkumisharrastuses;

analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana.

Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu
pohimotted, asendite
seostamine keha
raskuskeskmega,
keskendumisega.

Ronimisoskus. Ronimine
liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Vahendil litkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
vaastikul ja erineva
liiklustihedusega
keskkondades.

Viske-, piiidmis- ja
porgatamisoskus. Viske-,
pliidmise ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumismingud ja
litkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mingud
viskamise, piitidmise ja
pOrgatamise sportméngudele.

Palli 166misoskus kéega.
Juurdeviivad harjutused ja

hoidmiseks.

Rakendab osaliselt
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid.

Teab enamusi
litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Analiiiisib osaliselt enda
tegevust rilhmas
tegutsejana.

turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid.

Teab liikumisoskusi
litkumisharrastuses.

Analiiiisib enamasti enda
tegevust rithmas
tegutsejana.

hoidmiseks.

Rakendab kindlalt
turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimotteid.

Teab mitmekiilgselt
litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana.




mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli
l66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile.

Etteantud kiisimuste kaudu
toob Opilane vilja , kuidas ta
liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab
lihidalt enda vastust.

Tervis ja kehalised voimed
seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

seab liihiajalisi eesméarke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmérgist;

analiiiisib dpetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
saavutamisel;

moistab litkumise ja toitumise

Opilane teab kehalisi voimeid
ja toob niiteid nende
vajalikkuse kohta
igapievaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja vastupidavust.

Opilane fikseerib, mida ta on
teinud, et kehalisi voimeid
arendada.

Opilane osaleb aktiivselt
modtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist vOoimet
ta moddab, mérgib iiles
tulemusi ja analiitisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest.

Seostab enamasti kehalisi
vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Arendab enamasti enda
kehalisi voimeid, 1dhtudes
seatud eesmairgist.

Seab Opetaja abil liihiajalisi
eesmarke kehaliste voimete
arendamiseks enda
mdodtmistulemuste pohjal.

Osaliselt analiiiisib opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmérgi saavutamisel.

Seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi.

Arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist.

Seab osaliselt Opetaja abil
liihiajalisi eesmérke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
mdodtmistulemuste pohjal.

Enamasti analiilisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmirgi saavutamisel.

Seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi ja mdistab nende
toimet.

Arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmérgist ja mdistab selle
olulisust.

Seab liihiajalisi eesmérke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
modtmistulemuste pdohjal.

Analiiiisib sisukalt ja
mitmete ndidetega enda
kehalisi voimeid tervise




tahtsust tervisele.

Opilane kasutab
mootmistulemusi, et seada
lithiajalisi eesmarke.

Kehaliste vOimete
mootmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni
skaaladele.

Opilane mdistab, mida
tdhendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Enamasti moistab litkumise
ja toitumise téhtsust
tervisele.

Mbistab liikumise ja
toitumise tahtsust tervisele.

seisukohalt ja eesmirgi
saavutamisel.

Maistab liikumise ja
toitumise tihtsust tervisele
ja oskab seda selgitada
mitmete niidetega.

Kehaline aktiivsus
plaanib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse;

teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib
seda

sooritab lilkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kditumist nende korral;

maJodab enda
siidameldogisagedust;

Opilane planeerib liihiajalise
perioodi nii, et paevakavas on
erinevaid litkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vihemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pdeva
jooksul.

Opilane motleb, millised
voimalused on tal igapdevaselt
lilkuda ja kuidas ta saab
planeerida pievakava nii, et
igapédevane liikumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.

Soojendusharjutused.
Organismi taastumine peale

On saanud esmased
teadmised igapédevaste
aktiivsete tegevuste
planeerimiseks.

Teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda
Opetaja juhendamisel.

On saanud Opetajalt
teadmised liikumiseks
ettevalmistavate ja
taastumist toetavate
tegevuste kohta.

Plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse
Opetaja juhendamisel.

Teeb kindlaks enda
igapédevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib
seda.

Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Enamasti teab liikudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende

Plaanib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse
ja teeb tegevusi selle
tditmiseks.

Teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse, analiilisib seda
pohjalikult ja teeb sellest
jéareldused.

Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi iseseisvalt ja
oskuslikult




Kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust.

kehalist aktiivsust. Organismi
taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara.
Organismi taastumine
vasimusest — piisava une
vajalikkus.

Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Stidameldogisageduse
mddtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

Tehnoloogilised vahendid:
kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud
vahendid on subjektiivsed
enese aktiivsuse méiramise
kiisimustikud/toolehed jne.

Teab liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kditumist nende korral.

Mdddab enda
stidamelddgisagedust
Opetaja juhendamisel.

On tutvunud kehalise
aktiivsuse modtmisega
lihtsamate tehniliste
vahendite abil.

korral.

Moddab enda
siidameldogisagedust.

Kasutab Opetaja
juhendamisel tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid,
et hinnata enda kehalist
aktiivsust.

Teab peamisi liikudes
juhtuda vodivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende
korral, on valmis ennast voi
kaaslast aitama.

Moddab enda
siidamelddgisagedust ja
oskab luua seoseid
erinevate tegevuste ja
siidameldogisageduse
vahel.

Kasutab tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid,
et hinnata enda kehalist
aktiivsust.

Liikumine ja kultuur

teab ja rakendab ausa mingu
pohimotteid ning sellega
seotud vaartusi;

loob midagi lilkumisega seotult

Ausa mingu pohimdtted
spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus. Teab kust
ausa mingu maiste on alguse
saanud.

Teab ja rakendab enamasti
ausa méngu pohimotteid
ning sellega seotud
vadrtusi.

Teab ja rakendab ausa
méngu pohimdotteid ning
sellega seotud vadrtusi.

Teab ja rakendab ausa
méngu pohimdtteid ning
sellega seotud viadrtusi ja
oskab neid ka teistele
selgitada.




ja annab selle kohta tagasisidet;

arutleb kogemuse iile, mille on

saanud viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna;

teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja lilkkumisega
seotud kultuuriliritusi;

moistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning
jérgib neid;

riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripédra;

avastab looduses liikumise
voimalusi;

oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méérates asukohta
ning suunda.

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine ja annab
etteantud kiisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

Arutelu enda kogemusest —
milliseid oskuseid kasutas,
mida tahaks veel arendada,
mida uut kogemus pakkus.
Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja
tildpadevustega. Toob niiteid
enda litkumis- ja
sporditegevusest ja selle
seosest kultuuriga.

Info otsimine maailmas (ja
Eestis) toimuvate
litkumisiirituste, vOistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja
voistkondade kohta. Nimetab
enda/sObra/klassikaaslase
harrastatava lilkumis-,
spordiala voi tantsustiili
rahvusvahelisel tasemel
esindajaid

Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja

liigeldes. Hiigieeni jargimine —

Loob midagi liikumisega
seotult ja kuulab, mida
teised selle kohta arvavad

Kirjeldab kogemust, mille
on saanud viljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel
osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna.

Teab mitmeid
rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkkumisega
seotud kultuuriiiritust.

Mbdistab enamasti isikliku
hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid.

Riietub enamasti
litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

Avastab osaliselt looduses
litkumise voimalusi.

Oskab osaliselt liikuda
linnas ja/voi looduses,

Teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud
kultuuritiritusi.

Kirjeldab ja arutleb
kogemuse iile, mille on
saanud viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna.

Loob midagi litkumisega
seotult, kuulab teiste
arvemusi ja jagab oma
motteid.

Maistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning
jargib neid.

Riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara.

Avastab enamasti looduses
litkumise voimalusi.

Oskab enamasti liikuda

Teab paljusi rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud
kultuuritiritusi.

Arutleb pohjalikult
kogemuse iile, mille on
saanud viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna.

Loob midagi litkumisega
seotult, annab ja votab
tagasisidet, oskab selle iile
arutleda.

Maistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning
jargib neid.

Riietub alati litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Avastab looduses liikumise
voimalusi.

Oskab litkuda linnas ja/voi




Opilane oskab ka pdhjendada
selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt
ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Looduskeskkonna voimaluste
avastamine liitkumiseks —
milliseid véimalusi pakuvad
erinevad maastikud,
metsatiilibid, pargid,
terviserajad. Kditumine
looduses ja teadmised
looduses litkumisest ja ohtude
ennetamisest.

Reisiteekonna kavandamine.
Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiilisimine nii
jalakéija kui jalgratturina.
Oskab tuua nditeid oma
igapdevase liikluskditumise
kohta liikluskultuuriga seoses.

madrates asukohta ja
suunda.

linnas ja/voi looduses,
madrates asukohta ning
suunda.

looduses, méairata asukohta
ning suunda ja tulla toime
ootamatustega.




Vaimne ja kehaline tasakaal
sooritab Opetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

méirkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi;

kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale.

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised
meelerahuharjutused. Néiteks:
oma mdtete, emotsioonide ja
kehaliste aistingute
markamine. Néiteks: marka,
mida sa koged hetkel...oma
motetes. ..tunnetes. . .kehas;
reaalsete objektide méarkamine
enda iimber. Naiteks: marka,
milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel
erinevad
kehatunnetusharjutused.
Niiteks: kehaliste aistingute
teadvustamine, liikudes
tahelepanuga lébi koikide
kehaosade peast jalgadeni.
Lddvestusharjutused tunni
16pus.

Kogemuse ja moju
Kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste méirkamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste
kogumine.

Sooritab enamasti Opetaja
toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Mairkab enamasti dpetaja
toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Osaliselt kirjeldad vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju endale.

Sooritab dpetaja toetusel
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Mairkab Gpetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enamasti kirjeldad vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju endale.

Sooritab iseseisvalt vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Mirkab iseseisvalt enda
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Kirjeldad vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju endale.




Liikumisopetuse ainekava 7. klass

OPITULEMUS

OPPESISU

HINDAMINE

ALGTASE

KESKTASE

KORGTASE

Liikumisoskused

kasutad teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel riitmis ja
muusika saatel;

Keha liikumine ajas ja
erinevates ritmidel.s.
Keha liikumine ruumis.
Keha litkumine heli ja
muusika saatel.

Oskab kasutada osaliselt
teadlikkusega
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel.

Oskab kasutada enamasti
teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel.

Oskab kasutada
teadlikult ja kindlalt
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel.

lilgud edasi vahendil

Vahendil liikumine

Liigub edasi vahendil

Liigub edasi vahendil

Liigub edasi vahendil

muutuvas keskkonnas ja | linna- ja muutuvas keskkonnas. muutuvas keskkonnas ja | muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste | looduskeskkonnas, teab vdimalusi, kuidas kasutab aktiivselt seda
litkkumisvoimalustega; vahelduval maastikul. kasutada vahendit igapdevaste
igapdevaseks litkumisvoimalustega.
litkumiseks.
kasitsed vahendit eri Liikumiskombinatsioonide | Késitseb osaliselt vahendit | Késitseb enamasti Kisitseb oskuslikult
litkumisméngudes, loomine kasutades viske-, | eri vahendit eri vahendit eri
spordialadel, lihtsustatud | piitidmise- ja liikumiskombinatsioonides | litkumiskombinatsioonid | lilkumiskombinatsioonid
sportméngudes. porgatamisoskust. , -méngudes, spordialadel, | es, -méngudes, es, -mangudes,
Sportméngud vidhendatud | lihtsustatud spordialadel, lihtsustatud | spordialadel, lihtsustatud

valjakutel ja méngijate
arvuga (nt 3x3; 4x4).

sportmédngudes.

sportmédngudes.

sportmingudes.




koostad kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone iiksi;

Asendid mitmesugustel
vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle
iilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja

Koostab osaliselt
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone tiksi.

Koostab enamasti
kehaasendite ja
lilkumiste
kombinatsioone iiksi.

Koostab mitmekiilgseid
kehaasendite ja
lilkumiste
kombinatsioone tiksi.

liikudes..
seostad teadmisi ning Ohutus asendites ja Seostab osaliselt teadmisi | Seostab enamasti Seostab kindlalt teadmisi
oskusi kehahoiu ja | liikumisel. ning oskusi kehahoiu ja- | teadmisi ning oskusi ning oskusi kehahoiu ja -

-asendite hoidmiseks;

asendite hoidmiseks.

kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

asendite hoidmiseks.

rakendad turvalisuse ja
ohutu litkumise

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite

Rakendad osaliselt
turvalisuse ja ohutu

Rakendab enamasti
turvalisuse ja ohutu

Rakendab
kindlalt turvalisuse ja

pohimotteid; kasutamine; Opilase enda | litkkumise pohimotteid. litkkumise pohimotteid. ohutu liikumise
ja kaaslaste kditumise pohimatteid.
jélgimine ja analiilisimine.

annad hinnangu enda Hinnangu andmine toimub | Annab osaliselt hinnangu | Annab enamasti Annab pdhjaliku

koostoole tegevustes;

etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab naidet/néiteid,
kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud
koostdises tilesandes.

enda koostdole tegevustes.

hinnangu enda koostdole
tegevustes.

hinnangu enda koostdole
tegevustes.

seostad litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Luhike arutelu koos
ndidetega, kuidas
kasutatakse

Seostab osaliselt
litkumisoskusi

Seostab enamasti
litkumisoskusi

Seostab kindlalt
litkumisoskusi




litkumisoskuseid
igapédevases litkumises,
harrastustegevuses, spordis
vOi voistlusspordis.

harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega,

Teab tervisega seotud
kehalisi voimeid.

Osaliselt teab, kuidas on
kehalised voimed seotud
tervisega.

Enamasti teab, kuidas on
kehalised voimed seotud
tervisega.

Teab, kuidas on
kehalised voimed seotud
tervisega.

analiilisib enda kehalisi
voimeid tervise
seisukohalt;

Opilane seostab kehaliste
voimete mootmistulemusi
etteantud
tervisetsoonidega.

Osaliselt analiiiisib enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist.

Enamasti analiiiisib enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist.

Analiitisib sisukalt ja
mitmete ndidetega enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt.

analiiiisib enda liikumise
ja toitumise tasakaalu.

Enda pdevase (sh
litkumine ja
pohiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia
analiilis.

Osaliselt analiitisib enda
litkumise ja toitumise
tasakaalu.

Enamasti analiitisid enda
liilkumise ja toitumise
tasakaalu.

Analiiiisib enda litkumise
ja toitumise tasakaalu.




Kehaline aktiivsus

tead erineva
liikumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik
koormus, mille jargi seda
hinnata nii tegevuse ajal
kui ka tegevuse jargselt.

Osaliselt teab erineva
litkumisintensiivsuse moju
organismile leiab isendale
sobiva koormuse.

Enamasti teab erineva
litkumisintensiivsuse
mdju organismile ja
leiad endale sobiva

Teab erineva
litkumisintensiivsuse
mdju organismile, leiad
endale sobiva koormuse

Tervistav ja treeniv koormuse. ja pohjendad selle
litkumine. olulisust.
kasutad erinevaid Tehnoloogiliste vahendite | Osaliselt kasutab Enamasti kasutab Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi kasutamine nii tunnis kui | tehnoloogilisi ja/voi erinevaid tehnoloogilisi | tehnoloogilisi ja/voi

isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

ka vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kiisimustikud/to6lehed,
enesetunne, aktiivsuse

isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust.

ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata

enda kehalist aktiivsust.

isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust, muid tervist
mojutavaid tegureid ja
seostad eelnevat enda
tervise ja kditumisega.

fikseerimine.
rakendab litkumiseks Soojendusharjutused/- Osaliselt rakendab Sa enamasti Rakendab Sa rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja tegevused ettevalmistavas | liitkumiseks litkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi | tegevuses, ettevalmistavaid ja ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi

ning moistab nende
olulisust.

venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.
Rakendab taastumise
pShimdtteid - nt venitused,
16dvestused peale
liikumistegevust.

koormusjdrgseid tegevusi.

koormusjérgseid
tegevusi.

iseseisvalt ja oskuslikult
ning moistab nende
olulisust.




Liikumine ja kultuur

loob midagi liikumisega
seotult;

Erinevate litkumist
toetavate lahenduste
loomine.

Osaliselt loob midagi
lilkumisega seotult.

Enamasti loob midagi
lilkumisega seotult.

Loob
litkumisega
tegevusi ja ménge,

keerukaid
seotud

moistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab
selle pohimotteid,;

Ausa méangu pohimotted
spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis
toetavad nende vairtuste
kujunemist.

Osaliselt moistab ausa
mangu tdhendust.

Enamasti moistab ausa
mangu tdhendust.

Alati moistab ausa mangu
tdhendust.

teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkkumisiirituste ja -

Info otsimine ja
seostamine enda
harrastatava tegevusega
vOi tuntud sportlase voi

Osaliselt teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja

Enamasti teab sportlaste
ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -

Teab pohjalikult
sportlaste ja tantsijate
rolli kultuurikandjana
ning litkumisiirituste ja -

traditsioonide olulisust tantsija tdhendusega traditsioonide olulisust traditsioonide olulisust traditsioonide  olulisust
kultuuri osana; tihiskonnale. Teadmised kultuuri osana. kultuuri osana. kultuuri osana.

rahvuslikest

traditsioonidest seoses

lilkumise, tantsu ja

spordiga.
jargib ning analiiiisib Erinevate infokanalite Osaliselt jargib ning Enamasti jargib ning Alati jargib ning
litkumistega seotud kasutamine: ajakirjandus, | analiiiisib lilkumistega analiiiisib liikumistega analiiiisib pOhjalikult
isiklikku hiigieeni ja televisioon, internet jne. seotud isiklikku hiigieeni | seotud isiklik hiigieeni ja | lilkumistega seotud
ohutusnoudeid; ja ohutusnoudeid. ohutusnoudeid. isiklikku  hiigieeni  ja

ohutusnoudeid.




riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Teab, millised on
ohutusnduded ldahtuvalt
liikumistegevusest,
spordialast, arvestab
nendega ja pdhjendab
nende vajalikkust.
Hiigieeni jargimine seoses
liikumistegevusega.

Osaliselt Riietub
litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Enamasti riietub
liilkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripira  oskad  seda

vajadusel korrigeerida.

analiilisib enda Riietumine vastavalt Osaliselt analiiiisib enda Enamasti analiitisib enda | Analiiiisib ~ pohjalikult
litkumiskogemust ilmastikule, liikumiskogemust liikumiskogemust enda liikumiskogemust
looduses; liitkumisuviisile, looduses. looduses. looduses.

keskkonnale ja

spordialadele.
oskab liikuda linnas Tempo valimine vastavalt | Osaliselt oskab liikuda Enamasti oskab liikuda Oskab  liikuda linnas

ja/voi looduses, médrates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi;

looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel
pievased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks
(riietus, toit, toolilesannete
jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha
priigiga).

linnas ja/vdi looduses,
médrates asukohta ning
suunda, kasutades
erinevaid voimalusi.

linnas ja/voi looduses,
médrates asukohta ning
suunda, kasutades
erinevaid voimalusi.

ja/voi looduses, médrates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
vOimalusi ja tulla toime
ootamatute
olukordadega.

mdistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

Raja ldbimine erinevatel
liikumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi

Osaliselt moistab
tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina.

Enamasti moistab
tantsukultuuri ja tantsu

Moistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina,




kasutades. Tehnoloogilised
vahendid.

eneseviljendusvormina
erinevaid voimalusi.

sealjuures inimeste rolli
selle mojutamisel.

organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkumisega
seotud tegevusse.

Tantsu kui
liikumiskultuuri
motestamine
eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides..
Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine.
Omaloominguliste
tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.
Opetaja juhendamisel
Opilase poolt planeeritud
litkkumistegevus (nditeks
seoses enda liikumis- voi
spordiharrastusega).

Osaliselt organiseerib
kaasopilasi lihtsasse
liilkumisega seotud
tegevusse.

Oskab enamasti
organiseerida kaasopilasi
lihtsasse litkumisega
seotud tegevusse.

Organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikumisega
seotud tegevusse, mirkab
olukordi, kus on vaja
tegevust muuta, et
kaasdpilasi paremini
kaasata.

Vaimne ja kehaline tasakaal

valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Opilane valib endale
meelepédrase 16dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi
koos hingamise
teadvustamisega (nt.

Oskab osaliselt valida ja
sooritab iseseisvalt
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Oskab enamasti valida ja
sooritada iseseisvalt
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi ja
oskab neid kasutada ka
viljaspool tunni
keskkonda.




jooga).
lodvestusharjutused iga
tunni 1dpus.

seostab ja pdhjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste

kasutamise vodimalusi eri
olukordades;

Opilane kasutab sobivaid
16dvestus- ja
taastumisviise.

Osaliselt seostab ja
pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu (toob
ndite).

Enamasti seostab ja
pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu (toob
mitu ndidet).

Seostab ja pdhjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu.

moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju enda heaolule;

Opilane kirjeldab
litkumispéevikus tiles
harjutuse moju.
Opilane annab iilevaate,
milliseid 10dvestus- ja
taastumisviise on ta
tundides kasutanud.

Moistab enamasti vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju enda heaolule.

Moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju enda heaolule tuues
selle kohta mitmeid
naiteid

moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Analiitisib sobivate
harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja
eesmargile.

Maoistab osaliselt enda
voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

M@distab enamasti enda
voimalusi tulla toime
erinevate
emotsioonidega.

Moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega
erinevates olukordades.




Liikumisopetuse ainekava 8. klass

OPITULEMUS

OPPESISU

HINDAMINE

ALGTASE

KESKTASE

KORGTASE

Liikumisoskused

kasutad teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel riitmis ja
muusika saatel, koost66s
paarilise ning riihmaga;

Keha litkumine ajas ja
erinevates riitmidel .s.
Keha liikumine ruumis.
Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse
vahendina. Liikumine
koostd0s teistega. Konni ja
jooksusammudel
pohinevad tantsud,
tantsuméngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad

Oskab kasutada osaliselt
teadlikkusega
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel, riitmis ja
muusika saatel, koost60s
paarilise ning rithmaga.

Oskab kasutada enamasti
teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga.

Oskab kasutada teadlikult
ja kindlalt
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga

litkkumisvdimalustega;

vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega
keskkondades
turvavarustust kasutades
ning liiklusohutuse

kasutada vahendit
igapdevaseks
litkumiseks.

tantsud.
lilgud edasi vahendil Vahendil liikumine Liigub edasi vahendil Liigub edasi vahendil Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja | linna- ja muutuvas keskkonnas. muutuvas keskkonnas ja | muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste | looduskeskkonnas, teab voimalusi, kuidas kasutab aktiivselt seda

igapédevaste
litkumisvoimalustega




printsiipe jargides.

késitsed vahendit eri
liikumiskombinatsioonid
es, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-,
plitidmise- ja
porgatamisoskust.
Sportméngud vihendatud
viljakutel ja méngijate
arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised
mingud vahenditega.
Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega,
tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Kasitseb osaliselt vahendit
eri
liilkumiskombinatsioonides
, -méngudes, spordialadel,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Kaisitseb enamasti
vahendit eri
lilkkumiskombinatsioonid
es, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Kisitseb oskuslikult
vahendit eri
lilkumiskombinatsioonides
, -méngudes, spordialadel,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

koostad kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone iiksi,
paarilise ja rithmaga,

Asendid mitmesugustel
vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle
tilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja
liikudes. Liikumised
erinevates keskkondades,
korguste ja laiustega toe-
ja tasapindadel. Erinevad

Koostab osaliselt
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone {iksi,
paarilise ja riithmaga.

Koostab enamasti
kehaasendite ja
lilkumiste
kombinatsioone iiksi,
paarilise ja rithmaga.

Koostab mitmekiilgseid
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone iiksi,
paarilise ja riithmaga.




kehaasendid
individuaalselt, paaris ja
rithmades. Kehakontroll
tantsides (asendi
hoidmised, podrlemised,
hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne,
nii individuaalselt kui
paaristantsus).

seostad teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja
liikumisel.

Seostab osaliselt teadmisi
ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

Seostab enamasti
teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

Seostab kindlalt teadmisi
ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

rakendad turvalisuse ja
ohutu litkumise
pOhimatteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda
ja kaaslaste kditumise
jélgimine ja analiilisimine,
ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise
eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid
liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Rakendad osaliselt
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid.

Rakendab enamasti
turvalisuse ja ohutu

litkkumise pohimotteid.

Rakendab

Kindlalt turvalisuse ja
ohutu liikumise
pohimatteid.




annad hinnangu enda
koostoole tegevustes;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab néidet/néiiteid,
kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud
koostoises tilesandes.

Annab osaliselt hinnangu
enda koostdole tegevustes.

Annab enamasti
hinnangu enda koostddle
tegevustes.

Annab pohjaliku hinnangu
enda koostddle tegevustes.

annad hinnangu enda
liikumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust
omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende
Oppimiseks, edasist
oskuste arendamise
vajadust, ohutuse jargimist
ja turvavarustuse
kasutamist.

Annab osaliselt hinnangu
enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

Annab enamasti
hinnangu enda
lilkumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele.

Annab pohjaliku hinnangu
enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

seostad litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liihike arutelu koos
ndidetega, kuidas
kasutatakse
litkumisoskuseid
igapdevases litkumises,
harrastustegevuses, spordis
vOi voistlusspordis.

Seostab osaliselt
liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Seostab enamasti
liilkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Seostab kindlalt
liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.




Tervis ja kehalised voimed

teab, kuidas on kehalised | Teab tervisega seotud
voimed seotud tervisega | kehalisi voimeid, nende

ja haiguste ennetamisega; | seost haiguste
ennetamisega ja
optimaalse tervise
hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud néitajat.
Opilane oskab
kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja
analiiiisida.

Osaliselt teab, kuidas on
kehalised voimed eotud
tervisega ja haiguste
ennetamisega.

Enamasti teab, kuidas on
kehalised vdimed seotud
tervisega ja haiguste
ennetamisega.

Teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega,
oskad seda mitmete
nédidetega selgitada.

mdistab kehalisi voimeid | Teadmised, millise
arendavate tegevuste ja harjutuse voi tegevusega
harjutuste toimet; saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja
kuidas seda tervist
hoidvalt ja parandavalt

Osaliselt moistab kehalisi
voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet.

Enamasti moistab
kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet.

Maistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet, oskab
seda mitmete ndidetega
selgitada .

teha.
analiilisib enda kehalisi Opilane seostab kehaliste | Osaliselt analiiiisib enda Enamasti analiiiisib enda | Analiiiisib sisukalt ja
voimeid tervise voimete mootmistulemusi | kehalisi voimeid tervise kehalisi voimeid tervise | mitmete ndidetega enda
seisukohalt ja eesmargi etteantud seisukohalt ja eesmirgi seisukohalt ja eesmirgi kehalisi voimeid tervise
saavutamist; tervisetsoonidega. Opilane | saavutamist. saavutamist. seisukohalt ja eesmérgi

toob néiteid ja pohjendab,

saavutamist.




kas ja kuidas ta tiitis voi ei
tditnud piistitatud
eesmargi.

analiilisib enda liikumise
ja toitumise tasakaalu.

Enda pdevase (sh
litkumine ja
pOhiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia
analiilis.

Osaliselt analiitisib enda
litkumise ja toitumise
tasakaalu.

Enamasti analiitisid enda
litkumise ja toitumise
tasakaalu.

Analiiiisib enda liikumise
ja toitumise tasakaalu ja
oskad seda selgitada
mitmete ndidetega.

Kehaline aktiivsus

tead erineva
liilkumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik
koormus, mille jargi seda
hinnata nii tegevuse ajal
kui ka tegevuse jargselt.
Tervistav ja treeniv
lilkumine.

Osaliselt teab erineva
litkumisintensiivsuse moju
organismile leiab isendale
sobiva koormuse.

Enamasti teab erineva
litkumisintensiivsuse
moju organismile ja
leiad endale sobiva
koormuse.

Teab erineva
liilkumisintensiivsuse moju
organismile, leiad endale
sobiva koormuse ja
pohjendad selle olulisust.

kasutad erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui
ka vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kiisimustikud/to6lehed,
enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Osaliselt kasutab
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust.

Enamasti kasutab
erinevaid tehnoloogilisi
ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust.

Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust, muid tervist
mdjutavaid tegureid ja
seostad eelnevat enda
tervise ja kditumisega.




rakendab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi
ning moistab nende
olulisust.

Soojendusharjutused/-
tegevused ettevalmistavas
tegevuses,
venitusharjutused

koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise
pohimotteid — nt
venitused, 10dvestused
peale lilkumistegevust.

Osaliselt rakendab
liilkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi.

Sa enamasti rakendab
litkumiseks
ettevalmistavaid ja

koormusjargeid tegevusi.

Sa rakendab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi
iseseisvalt ja oskuslikult
ning moistab nende
olulisust.

Liikumine ja kultuur

loob midagi liikumisega
seotult, anallitisib loomist
ja annab selle kohta
tagasiside;

Erinevate liikumist
toetavate lahenduste
loomine, protsessi
kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele
tagasiside andmine.

Osaliselt loob midagi
Liikumisega seotult,
analiilisib loomist ja annab
selle kohta tagasisidet.

Enamasti loob midagi
lilkumisega seotult,
analiilisib loomist ja
annad selle kohta
tagasiside.

Loob keerukaid
liilkumisega seotud
tegevusi ja méinge,
analiiiisib pdhjalikult
loomist ja annab selle
kohta pdhjaliku tagasiside.

moistab ausa miangu
tdhendust ja rakendab
selle pohimotteid,;

Ausa mingu pohimdtted
spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis
toetavad nende véartuste
kujunemist.

Osaliselt moistab ausa
méngu tdhendust ja
rakendab selle
pohimatteid.

Enamasti moistab ausa
méngu tdhendust ja
rakendab selle
pohimotteid.

Alati moistab ausa méngu

tadhendust ja rakendab selle
pohimotteid ja oskab neid
ka teistele selgitada.

teab sportlaste ja
tantsijate rolli

Info otsimine ja
seostamine enda

Osaliselt teab sportlaste ja
tantsijate rolli

Enamasti teab sportlaste
ja tantsijate rolli

Teab pdhjalikult sportlaste
ja tantsijate rolli




kultuurikandjana ning
litkkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

harrastatava tegevusega
vOi tuntud sportlase voi
tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised
rahvuslikest
traditsioonidest seoses
lilkumise, tantsu ja
spordiga.

kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja
traditsioonide olulisust
kultuuri osana.

kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana

kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana

jargib ning analiilisib
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud:
stereotiilipsed uskumused;
sport iihiskonnas —
tthiskonna muutumise
mojud spordile, litkumise
spordi ja tantsu
véljendusvdimalused
kultuuris

Osaliselt jargib
ninganaliilisib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni
ja ohutusnoudeid

Enamasti jirgib ning
analiitisib liikumistega
seotud isiklikk hiigieeni
ja ohutusnodudeid

Alati jérgib ning analiiiisib
pohjalikult litkkumistega
seotud isiklikku hiigieeni
ja ohutusnodudeid

riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripira;

Teab, millised on
ohutusnduded ldahtuvalt
lilkumistegevusest,
spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab
nende vajalikkust.

Osaliselt Riietub
liilkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

Enamasti Riietub
liilkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

Riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripdraja oskad seda
vajadusel korrigeerida.




Hiigieeni jargimine seoses
liilkumistegevusega.

analiitisib enda
liitkumiskogemust
looduses;

Riietumine vastavalt
ilmastikule,
litkumisviisile,
keskkonnale ja
spordialadele.

Osaliselt analiiisib enda
liilkumiskogemust
looduses.

Enamasti analiitisib enda
liilkumiskogemust
looduses.

Analiiiisib pohjalikult enda
liilkumiskogemust
looduses.

oskab liikuda linnas
ja/voi looduses, médrates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
voOimalusi;

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel
pievased vOi 66bimisega
matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks
(riietus, toit, todiilesannete
jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha
priigiga).

Osaliselt oskab liikuda
linnas ja/vdi looduses,
méiirates asukohta ning
suunda, kasutades
erinevaid voimalusi.

Enamasti oskab liikuda
linnas ja/vdi looduses,
méérates asukohta ning
suunda, kasutades
erinevaid voimalusi.

Oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méérates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
vOimalusi ja tulla toime
ootamatute olukordadega.

mdistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

Raja ldbimine erinevatel
liikumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogilised
vahendid.
Orienteerumismangud.
Oma igapédevase
liikumisteekonna
kavandamine (ohutus,

Osaliselt moistab
tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina.

Enamasti moistab
tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina
erinevaid voimalusi.

Maistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina,
sealjuures inimeste rolli
selle mojutamisel.




liikumisviis, vajalik aeg) ja
lilkumise ohutusega
arvestamine, sh
tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikumisega
seotud tegevusse.

Tantsu kui
liikumiskultuuri
motestamine
eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude
kultuuritausta
tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine
tantsus. Erinevad tantsud
ja tantsuméngud.
Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine.
Omaloominguliste
tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.
Opetaja juhendamisel
Opilase poolt planeeritud
litkkumistegevus (nditeks

Osaliselt organiseerib
kaasdpilasi lihtsasse
liilkumisega seotud
tegevusse.

Oskab enamasti
organiseerida kaasdpilasi
lihtsasse litkumisega
seotud tegevusse.

Organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkumisega
seotud tegevusse, mirkab
olukordi, kus on vaja
tegevust muuta, et
kaasopilasi paremini
kaasata.




seoses enda liitkumis- voi
spordiharrastusega).

Vaimne ja kehaline tasakaal

valib ja sooritab
Iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Opilane valib endale
meelepérase 16dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi
koos hingamise
teadvustamisega (nt
jooga).
16dvestusharjutused iga
tunni 18pus.

Oskab osaliselt valida ja
sooritab iseseisvalt
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Oskab enamasti valida ja
sooritada iseseisvalt
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi ja
oskab neid kasutada ka

véljaspool tunni
keskkonda.

seostab ja pdhjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste

kasutamise vodimalusi eri
olukordades;

Opilane kasutab sobivaid
1odvestus- ja
taastumisviise
igapdevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi

litkumistegevuste jérgselt.

Osaliselt seostab ja
pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri
olukordades.

Enamasti seostab ja
pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri
olukordades.

Seostab ja pohjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise
vOimalusi eri olukordades
tuues mitmeid néiteid.

mdoistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;

Opilane kirjeldab
litkumispdevikus tiles
harjutuse moju.
Opilane annab iilevaate,
milliseid 10dvestus- ja

M@distab enamasti vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju enda heaolule.

Maistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju enda heaolule.

Maistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule tuues
selle kohta mitmeid
nditeid.




taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja
analiiiisib nende moju
endale.

moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Analiilisib sobivate
harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja
eesmirgile.
Eneseregulatsiooni
voimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid
eneseregulatsiooni

votteid.

Maoistab osaliselt enda
vOimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Maistab enamasti enda
voimalusi tulla toime
erinevate
emotsioonidega.

Maistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega erinevates
olukordades.




Liikumisopetuse ainekava 9. klass

OPITULEMUS

OPPESISU

HINDAMINE

ALGTASE

KESKTASE

KORGTASE

Liikumisoskused

kasutad teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel
rlitmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning
rihmaga;

Keha litkumine ajas ja
erinevates riitmidel .s.
Keha liikumine ruumis.
Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse
vahendina. Liikumine
koostoos teistega. Konni ja
jooksusammudel
pohinevad tantsud,
tantsuméngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad

Oskab kasutada osaliselt
teadlikkusega
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel, riitmis ja
muusika saatel, koost60s
paarilise ning rithmaga.

Oskab kasutada enamasti
teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga.

Oskab kasutada teadlikult ja
kindlalt edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning
rihmaga.

keskkondades
turvavarustust kasutades
ning liiklusohutuse

tantsud.
liigud edasi vahendil muutuvas | Vahendil lilkumine Liigub edasi vahendil Liigub edasi vahendil Liigub edasi vahendil
keskkonnas ja seostab seda linna- ja muutuvas keskkonnas. muutuvas keskkonnas ja muutuvas keskkonnas ja
igapdevaste looduskeskkonnas, teab voimalusi, kuidas kasutab aktiivselt seda
litkumisvoimalustega, vahelduval maastikul ja kasutada vahendit igapdevaste

erineva liiklustihedusega igapdevaseks liikumiseks. litkumisvoimalustega.




printsiipe jargides.

kasitsed vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -
méingudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-,
piitidmise- ja
porgatamisoskust.
Sportméngud vihendatud
viljakutel ja méngijate
arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised
mingud vahenditega.
Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega,
tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Kaisitseb osaliselt vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks.

Kisitseb enamasti vahendit
eri
lilkumiskombinatsioonides,
-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste
arendamiseks.

Kisitseb oskuslikult
vahendit eri
lilkumiskombinatsioonides,
-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmingudes
ja teiste oskuste
arendamiseks.

koostad kehaasendite ja
liilkumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja riihmaga;

Asendid mitmesugustel
vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle
tilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja
liikudes. Liikumised
erinevates keskkondades,
kdorguste ja laiustega toe-
ja tasapindadel. Erinevad

Koostab osaliselt
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone {iksi,
paarilise ja rithmaga.

Koostab enamasti
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone tiksi,
paarilise ja rithmaga.

Koostab mitmekiilgseid
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone liksi,
paarilise ja rithmaga.




kehaasendid
individuaalselt, paaris ja
rithmades. Kehakontroll
tantsides (asendi
hoidmised, podrlemised,
hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne,
nii individuaalselt kui
paaristantsus).

seostad teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Ohutus asendites ja
liikumisel.

Seostab osaliselt teadmisi
ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

Seostab enamasti teadmisi
ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

Seostab kindlalt teadmisi
ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

rakendad turvalisuse ja ohutu
litkumise pSdhimotteid,

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda
ja kaaslaste kditumise
jélgimine ja analiilisimine,
ohutu ja ohtliku
liikluskditumise
eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid
liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Rakendad osaliselt
turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimatteid.

Rakendab enamasti
turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid.

Rakendab

kindlalt turvalisuse ja
ohutu liikumise
pohimdtteid.

annad hinnangu enda koostdole
tegevustes;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang

Annab osaliselt hinnangu
enda koostddle tegevustes.

Annab enamasti hinnangu

enda koostdole tegevustes.

Annab pdhjaliku hinnangu
enda koostdole tegevustes.




sisaldab néidet/néiteid,
kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud
koostoises iilesandes.

annad hinnangu enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust
omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende
Ooppimiseks, edasist
oskuste arendamise
vajadust, ohutuse jargimist
ja turvavarustuse
kasutamist.

Annab osaliselt hinnangu
enda litkumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

Annab enamasti hinnangu
enda litkumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

Annab pdhjaliku hinnangu
enda litkumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

seostad litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liihike arutelu koos
ndidetega, kuidas
kasutatakse
liikumisoskuseid
igapdevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis
vO1 voistlusspordis.

Seostab osaliselt
liilkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Seostab enamasti
liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Seostab kindlalt
liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.




Tervis ja kehalised voimed

teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega;

Teab tervisega seotud
kehalisi voimeid, nende

seost haiguste ennetamisega

ja optimaalse tervise
hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud néitajat.
Opilane oskab
kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja
analtiiisida.

Osaliselt teab, kuidas on
kehalised voimed eotud
tervisega ja haiguste
ennetamisega.

Enamasti teab, kuidas on
kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste
ennetamisega.

Teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega,
oskad seda mitmete
ndidetega selgitada.

moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

Teadmised, millise
harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja kuidas
seda tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

Osaliselt moistab kehalisi
voimeid arendavate tegevuste
ja harjutuste toimet.

Enamasti moistab kehalisi
voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet.

Maistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet, oskab
seda mitmete ndidetega
selgitada .

analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmadrgi saavutamist;

Opilane seostab kehaliste
vOimete mootmistulemusi
etteantud
tervisetsoonidega. Opilane
toob nditeid ja pdhjendab,
kas ja kuidas ta tiitis voi ei

tditnud piistitatud eesmérgi.

Osaliselt analiiiisib enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist.

Enamasti analiiiisib enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist.

Analiitisib sisukalt ja
mitmete ndidetega enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist.




analiiiisib enda liikumise ja
toitumise tasakaalu.

Enda pdevase (sh litkumine
ja pohiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia
analiiiis.

Osaliselt analtusib enda
litkumise ja toitumise
tasakaalu.

Enamasti analiiiisid enda
liilkumise ja toitumise
tasakaalu.

Analiiiisib enda litkumise
ja toitumise tasakaalu ja
oskad seda selgitada
mitmete ndidetega.

Kehaline aktiivsus

tead erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus,
mille jargi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav
ja treeniv litkumine.

Osaliselt teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile leiab isendale
sobiva koormuse.

Enamasti teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiad endale
sobiva koormuse.

Teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile, leiad endale
sobiva koormuse ja
pohjendad selle olulisust.

kasutad erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kiisimustikud/t66lehed,
enesetunne, aktiivsuse

Osaliselt kasutab tehnoloogilisi

ja/voi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust.

Enamasti kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust.

Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust, muid tervist
mojutavaid tegureid ja
seostad eelnevat enda
tervise ja kditumisega.

fikseerimine.
rakendab litkumiseks Soojendusharjutused/- Osaliselt rakendab liikumiseks | Enamasti rakendab Rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja tegevused ettevalmistavas ettevalmistavaid ja litkumiseks ettevalmistavaid | ettevalmistavaid ja

koormusjérgseid tegevusi
ning maistab nende olulisust.

tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.
Rakendab taastumise

koormusjérgseid tegevusi.

ja koormusjargeid tegevusi.

koormusjérgseid tegevusi
iseseisvalt ja oskuslikult




pohimotteid — nt venitused,
16dvestused peale
litkkumistegevust.

ning moistab nende
olulisust.

Liikumine ja kultuur

loob midagi liikumisega
seotult, analiilisib loomist ja
annab selle kohta tagasiside;

Erinevate liikkumist toetavate
lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, ette
antud kiisimuste kaudu
sellele tagasiside andmine.

Osaliselt loob midagi
litkumisega seotult, analiilisib
loomist ja annab selle kohta
tagasisidet.

Enamasti loob midagi
litkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja annad
selle kohta tagasiside.

Loob keerukaid
lilkumisega seotud
tegevusi ja ménge,
analiilisib pohjalikult
loomist ja annab selle
kohta pdhjaliku tagasiside

moistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid,;

Ausa mingu pShimotted
spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad
nende vairtuste kujunemist.

Osaliselt mdistab ausa méngu
tahendust ja rakendab selle
pohimdtteid.

Enamasti moistab ausa
méngu tdhendust ja

rakendab selle pohimotteid.

Alati moistab ausa méngu

tadhendust ja rakendab selle
pohimdtteid ja oskab neid
ka teistele selgitada.

teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuurikandjana ning
litkkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

Info otsimine ja seostamine
enda harrastatava
tegevusega voi tuntud
sportlase vdi tantsija
tdhendusega tihiskonnale.
Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses
litkkumise, tantsu ja spordiga.

Osaliselt teab sportlaste ja
tantsijate rolli kultuurikandjana
ning litkkumisiirituste ja
traditsioonide olulisust kultuuri
osana.

Enamasti teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana.

Teab pohjalikult sportlaste
ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana.




jargib ning analiilisib
litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;

Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud:
stereotiilipsed uskumused;
sport iihiskonnas —
tthiskonna muutumise
mdjud spordile, liikkumise
spordi ja tantsu
viljendusvoimalused
kultuuris.

Osaliselt jargib ning analiitlisib
litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid.

Enamasti jargib ning
analiiiisib liikkumistega
seotud isiklik hiigieeni ja
ohutusnoudeid.

Alati jargib ning analiiiisib
pohjalikult liitkumistega
seotud isiklikku hiigieeni
ja ohutusnoudeid.

riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripira;

Teab, millised on
ohutusnduded ldhtuvalt
litkkumistegevusest,
spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende
vajalikkust.

Hiigieeni jdrgimine seoses
litkkumistegevusega.

Osaliselt Riietub liikumiseks

sobilikult, arvestades

keskkonda ja tegevuse eripéra.

Enamasti Riietub
litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja
tegevuse eripira.

Riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripdra ja oskad seda
vajadusel korrigeerida.

analiiiisib enda
litkumiskogemust looduses;

Riietumine vastavalt
ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja
spordialadele.

Osaliselt analiitisib enda
litkumiskogemust looduses.

Enamasti analtiiisib enda

litkumiskogemust looduses.

Analiitisib pohjalikult enda
litkumiskogemust
looduses.




oskab liikuda linnas ja/vdi
looduses, méérates asukohta
ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel
pdevased vOi 66bimisega
matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks
(riietus, toit, tooililesannete
jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha
priigiga).

Osaliselt oskab liikuda linnas
ja/voi looduses, midrates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi.

Enamasti oskab liikuda
linnas ja/voi looduses,
madrates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid
voimalusi.

Oskab litkuda linnas ja/voi
looduses, méérates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi ja tulla toime
ootamatute olukordadega.

moistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

Raja ldbimine erinevatel
litkumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogilised
vahendid.
Orienteerumisméangud. Oma
igapdevase litkumisteekonna
kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja
litkkumise ohutusega
arvestamine, sh
tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Osaliselt mdistab
tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina.

Enamasti moistab
tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina
erinevaid voimalusi.

Maistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina,
sealjuures inimeste rolli
selle mojutamisel.




organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkumisega seotud
tegevusse.

Tantsu kui liikkumiskultuuri
motestamine
eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine,
eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja
tantsuméngud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja
arutlemine.

Opetaja juhendamisel
Opilase poolt planeeritud
litkkumistegevus (nditeks
seoses enda litkumis- voi
spordiharrastusega).

Osaliselt organiseerib
kaasopilasi lihtsasse
litkkumisega seotud tegevusse.

Oskab enamasti
organiseerida kaasopilasi
lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Organiseerib kaasOpilasi
lihtsasse liikkumisega
seotud tegevusse, mérkab
olukordi, kus on vaja
tegevust muuta, et
kaasdpilasi paremini
kaasata.




Vaimne ja kehaline tasakaal

valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale
meelepérase 16dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos

Oskab osaliselt valida ja
sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Oskab enamasti valida ja
sooritada iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Valib ja sooritab
Iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi ja
oskab neid kasutada ka
viljaspool tunni

hingamise teadvustamisega keskkonda.
(nt jooga).
16dvestusharjutused iga
tunni 16pus.
seostab ja pohjendab vaimset | Opilane kasutab sobivaid Osaliselt seostab ja pohjendab | Enamasti seostab ja Seostab ja pohjendab

ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri
olukordades;

16dvestus- ja taastumisviise
igapdevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi
litkumistegevuste jargselt.

vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise vdimalusi eri
olukordades.

pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri
olukordades.

vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades
tuues mitmeid néiteid.

moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda
heaolule;

Opilane kirjeldab
litkumispéaevikus iiles
harjutuse moju.

Opilane annab iilevaate,
milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analiiiisib
nende moju endale.

MJistab enamasti vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule.

Moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda
heaolule.

Moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju enda heaolule tuues
selle kohta mitmeid
naiteid.




moistab enda vdimalusi tulla
toime erinevate
emotsioonidega.

Analiiiisib sobivate
harjutuste valikut vastavalt

enesetundele ja eesmaérgile.

Eneseregulatsiooni
voimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

Maistab osaliselt enda
vOimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Moaistab enamasti enda
vOimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega erinevates
olukordades.




